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PREFACE 


It is indeed a matter of great pleasure and pride for Kavikulaguru 
Kalidas Sanskrit University, Ramtek to have this rarest oppor- 
tunity of hosting the 50th session of All India Oriental Confer- 
ence at Nagpur. This AIOC-50th session at Nagpur will be for- 
ever remembered by all as the year 2019 also happens to be the 
year of Centenary Celebration of AIOC. The premier objective 
with which the great scholars of yester years had contemplated 
and established this national academic event called All India 
Oriental Conference has been achieved through these years with 
scores of young scholars contributing significantly to the trea- 
sure house of knowledge through their valuable research work. 


The research of yore and of the present should be properly re- 
corded so as to make it easily available to all lovers of knowl- 
edge and wisdom in the years to come. With this objective, we 
have contemplated to commemorate the 100th year of this grand 
event of 50th session of AIOC by way of publishing 100 mono- 
graphs on different subjects in four languages viz., Sanskrit, 
Hindi, Marathi and English. It is no doubt a herculean task but 
still worth of it, for the reason that these 100 monographs will 
inspire many young scholars to take upon a fresh study and 
research of the oriental subjects with more vigour and zeal. 


The AIOC Centenary Publication Series includes wide variety 
of subjects like Literature, Language, Veda, Indian Philosophy, 
Sanskrit Grammar, Law, Children Literature, Yoga, Astronomy 
and Astrology, Ayurveda, Pali, Prakrit, Jain, Buddhism, Edu- 
cation, Library Science, Poetics, Aesthetics, and Indology. It 
also includes reprint of some rare texts of academic importance 
which have gone out of print are not easily available. We wish 
to mark this centenary celebrations with this series that con- 
nects the glory of the past and aspirations of future. I place on 


Kalidas Sanskrit University RESCOEIEAY:SINCere gratitude to all the authors of these mono- 


graphs who have kindly contributed to the richness of this 


series. 


Iam confident that the books published in these series will defi- 
nitely inspire the lovers of Oriental Learning in general and of 
Sanskrit Language and Literature in particular. 


On this occasion, we have published a memorable book of all 
the speeches of Section-Presidents of all previous sessions of 
AIOC. It is indeed a very capacious addition to any collection. 
I with all respect thank two eminent scholars of our times - 
Prof. Gautam Patel, President and Prof. Saroja Bhate, General 
Secretary, the torch bearers of AIOC who have not only en- 
couraged us in this venture but also made all efforts to provide 
these valuable historical speeches for us. I thank all executive 
members of AIOC and my colleagues of the varsity for making 
this event a grand success. 


My words fall short in describing the painstaking efforts and 
scholarly commitment of my esteemed colleague Prof. 
Madhusudan Penna, local secretary of this session in bringing 
out this series. 


I also take this opportunity to profusely thank Shri. Subhash 
Jain and Shri Dipak Jain, the proprietors of New Bharatiya Book 
Corporation, New Delhi for their enthusiastic approach and 
timely work with all precision and grace. 


Let us all sanctify ourselves in the eternal flow of wisdom by 
reading these books and recommending these to others also! 





सरस्वती श्रुतिमहती महीयताम्‌ 
Ramtek Prof. Srinivasa Varakhedi 
10th January 2020 Vice Chancellor, KKSU 
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मनोगत 


Tore गुरूर्विष्णुः गुरूर्देवो महेश्वर : | 
गुरूर्साक्षात्‌ परब्रह्म तस्मै श्री गुरवे नमः || 
योग और आयुर्वेद संपूर्ण विश्व को भारतवर्ष की अनमोल 

देन है | योगशास्त्र का प्रयोजन कैवल्य (मोक्ष) प्राप्ति है। भारतीय 
आस्तिक दर्शनों में 'योगदर्शन' ही एक ऐसा दर्शन है जो मानव 
जीवन के उत्थान के लिए मानव देह के व्यावहारिक प्रयोगात्मक पक्ष 
पर विशेष बल देता है। यही कारण है कि मेरा रूझान इस ओर 
हुआ | क्योंकि योग के मूल उद्देश्य की प्राप्ति हेतु शरीर का स्वस्थ 
होना आवश्यक है और स्वास्थ्य हेतु आहार की भूमिका अत्यन्त 
महत्वपूर्ण है | महर्षि चरक के अनुसार :- 

















“आहारसम्भवं वस्तु रोगाश्चाहारसम्भवा : “ 

अर्थात्‌ आहार जहाँ एक ओर स्वस्थ व्यक्ति के स्वास्थ्य से जुड़ा है 
वहीं दूसरी ओर रोगावस्था में भी उसकी अहम्‌ भूमिका हे | 

अतः इस विषय पर कुछ लिखने की प्रेरणा मन में जगी | 
इस लेखन कार्य को पूर्ण करने के लिए मैं सर्वप्रथम मेरे सम्माननीय 
मार्गदर्शक बहुशास्त्रविद्‌ पूज्य गुरूवर्य डॉ. श्री मधुसूदन पेन्ना सर 
(डीन, भारतीय दर्शन विभाग, कविकुलगुरू कालिदास संस्कृत 
विश्‍वविद्यालय, रामटेक, नागपुर) का विशेष रूप से सविनय व सहृदय 
आभार व्यक्त करता हॅ | 























संस्कृत भाषा के निस्वार्थ प्रचार व प्रसार में स्वयं का जीवन 
समर्पित कर प्रत्येक जिज्ञासु का मार्गदर्शन करने के साथ उन्हें 
प्रोत्साहित करने वाली संस्कृत क्षेत्र की वंदनीय मातृशकित्त श्रद्धेय डॉ. 
लीना रस्तोगी महोदया का मैं उनके सहयोग के लिए विशेष रूप से 
सहृदय आभार व्यक्त करता हॅ | इस पुस्तिका हेतु आयुर्वेद से संबंधित 
विभिन्न ग्रंथों की उपलब्धता व महत्त्वपूर्ण मार्गदर्शन के लिए वैद्य 
जयंत देवपुजारी, वैद्या अनुपमा देवपुजारी, वैद्य प्रसाद देशपांडे, वैद्या 
अर्चना बेलगे (स्वस्थवृत्त विभाग प्रमुख, श्री आयुर्वेद महाविद्यालय 
नागपूर), इ. का मैं कृतज्ञतापूर्वक सहृदय आभार व्यक्त करता हूँ | 
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योग और आयुर्वेद शास्त्रों में आहारविषयक विचार 


प्राक्कथन :- 
योग और आयुर्वेद संपूर्ण विश्व को भारतवर्ष की अनमोल देन है | 
योगशास्त्र का प्रयोजन hace (मोक्ष) प्राप्ति है। भारतीय आस्तिक 
दर्शनों में 'योगदर्शन' ही एक ऐसा दर्शन है जो मानव जीवन के 
उत्थान के लिए मानव देह के व्यावहारिक प्रयोगात्मक पक्ष पर विशेष 
बल देता है। यही कारण है कि शरीर को माध्यम बनाकर इस दर्शन 
में यौगिक प्रक्रियाएँ-आसन, प्राणायाम, मुद्रा, ध्यान इत्यादि के माध्यम 
से आध्यात्मिक उपलब्धि पाने की बात दर्शाई गई है। योग के मूल 
उद्देश्य की प्राप्ति हेतु शरीर का स्वस्थ होना आवश्यक है। महर्षि 
चरक के अनुसार धर्म- अर्थ-काम-मोक्ष ये चारों पुरुषार्थ आरोग्य 
पर निर्भर है। अतः AX, 
(1/15) निर्देशित करता है कि :- 
“धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌” 

अर्थात्‌- धर्म की रक्षा, अर्थार्जन, कामना पूर्ति तथा मोक्ष प्राप्ति के 
लिए आरोग्य या स्वस्थ होना अनिवार्य है | 
वेदों की प्रामाणिकतासम्पन्न चिकित्सा पद्धति आयुर्वेद” का प्रयोजन 
(च.सू. 30/26) भी स्वास्थ संरक्षण पर बल देता है :- 

“प्रयोजनं चास्य स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणं आतुरस्य 
विकारप्रशमनं च |" 
आयुर्वेद चिकित्सा पद्धति का मूल उद्देश्य “स्वस्थ व्यक्ति का स्वास्थ्य 
बनाये रखना एवं रोगी को रोग से विमुक्त करना हे | ' 
सभी जीवित प्राणियों को जीवित एवं स्वस्थ बने रहने के लिए आहार 
की भूमिका अत्यन्त महत्वपूर्ण है | च.सं. (च.सू. 28 /45) के अनुसार 
मानव शरीर और व्याधि दोनों को आहार संभव माना गया है | महर्षि 
चरक ने निरूपित किया है कि:- 

“आहारसम्भवं वस्तु रोगाश्चाहारसम्भवा : ” 

अतः आहार मनुष्य की उत्पत्ति से लेकर न केवल उसके स्वास्थ्य 
से जुडा है अपितु रोगावस्था में भी उसकी भूमिका निर्देशित होती 
है। 
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मानव शरीर एक यन्त्र के समान है, जिसके विभिन्न अंग यांत्रिक 
Hagel के समान सदैव क्रियाशील रहते हें । यन्त्र के कलपुर्जो को 
क्रियाशील बनाये रखने के लिए ईंधन की आवश्यकता होती है ठीक 
उसी प्रकार शरीर को सुचारु रूप से कार्य करने के लिए भोजन की 
आवश्यकता होती है। शरीर के अंगों के कार्य करते रहने के कारण 
शक्ति व ऊर्जा व्यय होती है तथा कोषाणु नष्ट होते रहते हैं। इसके 
अतिरिक्त इस सजीव शरीर में विभिन्‍न अवस्थाओं (शैशवावस्था, 
बाल्यावस्था, युवावस्था, प्रौढावस्था तथा वृद्धावस्था) के अनुसार शरीर 
के विकास तथा क्षय का होना एक सामान्य प्रक्रिया है। चिकित्सा 
विज्ञान ने यह स्पष्ट कर दिया है कि मनुष्य जो भोजन करता है 
वह सिद्धान्त रूप से उसके स्वास्थ्य शक्ति, आन्तरिक बल, तान्त्रिक 
तन्त्र, नैतिकता तथा मानसिक प्रक्रिया को प्रभावित करता है। यह 
मानवप्राणी की शारीरिक सामान्य वृद्धि, विकास तथा स्वास्थ्य के 
लिए अत्यन्त महत्वपूर्ण हे | 

भारतीय मनीषियो ने आहार व उससे संबंधित विषयों का विस्तृत 
चिन्तन किया है। हर बात का सूक्ष्म व मूलगामी विचार तथा दैनंदिन 
जीवन से इन विचारों की सुसूत्रता भारतीय आहारशास्त्र में विशेष 
रूप से दृकगोचर होती है। जीवन का समग्र विचार यह भारतीय 
संस्कृति की विशेषता है। भारतीय जीवन का मूलाधार है धर्म | धार्मिक 
मान्यताओं का भारतीय जीवन पर प्रभाव व मनुष्य स्वभाव को ध्यान 
में रखकर आहारविषयक अनेक पहलुओं का समावेश हमारे पूर्वजों 
ने शास्त्रों में बड़ी ही कुशलता से किया है। आहार के मन पर होने 
वाले परिणामों को ध्यान में रखकर आहार शुद्धि व तत्सम्बन्धित 
नियमों का सर्वांगीण विचार भी भारतीय आहारविषयक चिंतन की 
विशेषता है | अतः भारतीयों के लिए आहार केवल उदरभरण की 
प्रक्रिया न होकर एक यज्ञकर्म है। आहार में प्रयुक्त व्यंजनों का 
अध्ययन कर, उसका वर्गीकरण कर, उसके नियम बनाकर शास्त्रकारों 
ने लोकोपयोगी जानकारी को शास्त्रों में प्रस्तुत करने का महत्वपूर्ण 
कार्य किया है। 

योगशास्त्र में शरीर, मन और प्राण का योगाभ्यास की दृष्टि से 
अत्यधिक महत्व है। हम आहार के अन्तर्गत जो कुछ भी अन्न और 
जल आदि ग्रहण करते हैं उसका इन घटकों पर परिणाम होता हे | 
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छान्दोग्य उपनिषद (6//5-1, 2) इनका प्रतिपादन करते हुए निर्देशित 
करता है कि :- 

“अन्नमशितं त्रेधा विधीयते तस्य यः स्थविष्ठो 
धातुस्तत्पुरीषं भवति यो मध्यमस्तन्मा सं योऽणिष्ठस्तन्मनः” 
खाया हुआ अन्न तीन प्रकार का हो जाता है, अर्थात्‌ जठराग्नि द्वारा 
पचाये जाने पर वह तीन भागों में विभक्त हो जाता है। उसका जो 
अत्यन्त स्थूल भाग होता है वह मल हो जाता है, जो मध्यम भाग है 
वह मांस हो जाता है और जो अत्यन्त सूक्ष्म भाग होता है वह मन 

हो जाता है। इसी प्रकार - 
“आपः पीतास्त्रेधा विधीयन्ते तासां यः स्थविष्ठो धातुस्तन्मूत्रं 
भवति यो मध्यमस्तल्लोहितं योऽणिष्ठः स प्राणः” 
अर्थात्‌ पीया हुआ जल तीन प्रकार का हो जाता है। उसका जो 
स्थूलतम भाग होता है वह मूत्र हो जाता है, जो मध्यभाग है वह 
रक्‍त हो जाता है और जो सूक्ष्मतम भाग है वह प्राण हो जाता हे | 
इस प्रकार मन और प्राण का आहार से संबंध निर्देशित होता है। 
छान्दोग्योपनिषद्‌ के उपरोक्त कथन से यह स्पष्ट होता है कि मन 
अन्नमय है व प्राण जलमय हे | 
इसी उपनिषद्‌ (7/262) में माना गया है कि :- 
“आहारशुद्धौ सत्वशुद्धिः” 
अर्थात्‌ जब आहार शुद्ध रहता है तब मन भी शुद्ध रहता है। यह 
योगाभ्यास की दृष्टि से अत्यन्त महत्वपूर्ण है अन्यथा योग साधना के 
अपेक्षित परिणामों को प्राप्त करना दूभर होगा | एक पुरानी लोकोक्ति 
है :- ORT खाए अन्न, वैसा बने मन।' तात्पर्य यह है कि आहार 
के साथ जुड़ी हुई विशेषताएँ न केवल शरीर को, वरन्‌ मन को भी 
प्रभावित करती हैं | चिंतन के प्रवाह में हेर फेर करती हैं | सभी 
व्यक्तियों की अपनी अपनी विशेषताएँ होकर उनके गुण, कर्म, स्वभाव 
एक दूसरे से भिन्न होते हैं। शारीरिक पोषण में जो प्रभाव खाद्य 
पदार्थों में पाए जाने वाले रसायनों का होता है, ठीक वैसा ही 
उदरस्थ करने वाले के मनःसंस्थान पर भावनात्मक प्रभाव उन 
व्यक्तियों की विशेषताओं (भाव संवेदनाओं) का पड़ता है जो आहार 
के उत्पादन से लेकर परोसने की मध्यवर्ती लंबी प्रक्रिया के साथ 
किसी न किसी रूप में जुडे होते हैं। उन्हीं व्यक्तियों की भाव 
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संवेदनाएँ (भली बुरी विशेषताएँ) उस आहार के साथ अदृश्य रूप से 
जुडी रहती हैं और खाने वाले को उसी दिशा में खींच ले जाती हें | 
हठयोग में (ह.यो.प्र. 1/12) प्रारम्भ में ही योगाभ्यास हेतु उपयुक्त 
स्थान का वर्णन करते हुए कहा गया है कि :- 

“सुराज्ये धार्मिके देशे सुभिक्षे निरुपद्रवे ||” 
अर्थात्‌ योगाभ्यासी साधक को बिना किसी व्यवधान वाले ऐसे धार्मिक 
देश में रहने की बात कही गई है जहाँ भिक्षा (पौष्टिक व सात्विक 
आहार) सुलभता से मिल सके। इससे यह स्पष्ट होता है कि योग 
में आहार की कितनी महत्ता है। 
आयुर्वेद व योगशास्त्र में स्वप्रयोजनानुसार आहार को विशेष महत्व 
दिया गया है। योग के विविध ग्रंथो में आहार इ. को परिभाषित न 
करते हुए पथ्यापथ्य के साथ साथ हितकर आहार व मिताहार का 
निर्देश संक्षेप में किया गया है। किन्तु आयुर्वेद में आहार से संबंधित 
विभिन्न घटकों (आहार परिभाषा, पथ्यापथ्य, हितकर-अहितकर 
आहार, षड्रस आहार, ऋतुचर्या, इ.) का विस्तृत विवरण देखने को 
मिलता है। अतः योग ग्रंथों में संक्षिप्त रूप में रेखांकित किये गये 
'यौगिक आहार' के महत्व का विस्तृत विवेचन किये जाने का यह 
एक प्रामाणिक प्रयास है। 
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प्रकरण - 1 
आहार-परिभाषा, प्रकार इ. 





भूमिका :- भारत में प्राचीनकाल से ही योग और आयुर्वेद दोनों 
पृथक-पृथक धारा के रूप में प्रवाहित होते चले आ रहे हैं। दोनों 
ही शास्त्रों ने भारतीय जन-जीवन एवं संस्कृति को पर्याप्त रूप से 
न केवल प्रभावित किया है बल्कि संवर्धित भी किया है। योगशास्त्र 
ने जहाँ भारतीय जन जीवन को आध्यात्मिक प्रक्रिया की ओर उन्मुख 
कर भारतीय संस्कृति को एक नवीन चिन्तन धारा प्रदान की है वहीं 
आयुर्वेद ने भारतीय जनजीवन की स्वास्थ्य और आरोग्य सम्बन्धी 
समस्याओं के निराकरण तथा रोगाभिभूत शरीर की चिकित्सा में 
महत्वपूर्ण योगदान किया है। दोनों शास्त्रों में एक महत्वपूर्ण समानता 
है कि योग के अनुसार आयुर्वेद ने भी सांख्य की 'सृष्टि- प्रक्रिया' 
को अपनाया हे | 

सांख्य तत्वज्ञान के अव्यक्त (प्रकृति) से लेकर पंचतन्मात्रा (सूक्ष्म 
महाभूत) तक के भाग को यद्यपि आयुर्वेद ने प्रमाण माना है तथापि 
आयुर्वेद मूलतः “गुणवत्‌ द्रव्यवादी' है | अतः पंचतन्मात्रा से उत्पन्न 
पंचमहाभूतों के आगे के विस्तार को आयुर्वेद ने अपने आधारभूत 
सिद्धान्त के रूप में स्वीकार किया है। उसके अनुसार संपूर्ण भौतिक 
विस्तार पंचमहाभूतों का है। आयुर्वेद में सर्वत्र पंचमहाभूत निर्मित 
त्रित्व (वात, पित्त, कफ) की कल्पना प्रमुखता से दिखाई देती हे | 
शरीर व औषधी इनका प्रथम वर्गीकरण त्रित्व से होता था | 

इसे संलग्न सारणी के माध्यम से समझा जा सकता है — 

योग व आयुर्वेद सम्मत सांख्य सारणी ....... (अ) 





















































उपरोक्त सारणी से यह स्पष्ट होता है की आहार भी पांचभौतिक 
है। योग व आयुर्वेद दोनों शास्त्रों में आहार का उल्लेख किया गया 
है | योग ग्रन्थों में इसका वर्णन संक्षिप्त रूप में देखने को मिलता है 
तथा आहार व उसके प्रकार इ. को परिभाषित नहीं किया गया है। 
आयुर्वेद में आहार को परिभाषित कर सारणीनुसार उसे पांचभौतिक 
माना गया है व त्रिदोष इ. का महत्व दर्शाया गया है। 
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अतः इस अध्याय में आहार से संबंधित कुछ मूलभूत तत्वों (आहार 
की परिभाषा, प्रकार, त्रिदोष इ.) की चर्चा प्रमुखता से की गई है। 





1.1 आहार विषयक मूलभूत तथ्य 

परिभाषा :- भिन्न भिन्न प्रकार के खाने-पीने के द्रव्यो में निगलने 
की क्रिया समान होने के कारण सबको आहार कहते है | अतः 
आहार को निम्नानुसार परिभाषित किया जाता है :- 

“आहार्यते गलादधो नीयते इत्याहारः |”............................. (1) 
अर्थात्‌ जिस द्रव्य का निगरण होता है यानी जिसे निगला जाता है 
वह आहार कहलाता है | अतः सम्पूर्ण आहार में आहारता एक ही 
प्रकार की होती है । 

“आहारत्वमाहारस्यैकविधम्‌”............................. ©) 
आहार के भेद :- 
लक्षण के अनुसार तथा al के अवयवों के अनुसार आहार का 
वर्गीकरण किया जाता है | यह निम्नानुसार है : - 
अर्थभेदात्‌; स पुनर्द्वियोनिः। 
स्थावरजङ्गमात्मकत्वात्‌ | 
द्विविधप्रभावः, हिताहितोदर्कविशेषात्‌ | 
चतुर्विधोपयोगः, पानाशनभक्ष्यलेह्योपयोगात्‌ | 
षूडास्वादः, रसभेदतः षड्विधत्वात्‌ | 
विंशतिगुणः,गुरुलघुशीतोष्णस्निग्धरूक्षमन्दतीक्ष्णस्थिरसरमृदुकठिनविश 
दपिच्छिलश्लक्ष्ण- खरसूक्ष्मस्थूलसान्द्रद्रवानुगमात्‌ | 
अपरिसंख्येयविकल्पः, द्रव्यसंयोगकरणबाहुल्यात्‌ ।..................... (3) 
अतः आहार को निम्नानुसार वर्गीकूत किया जा सकता है - 
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आहारभेद बोधक सारणी 









































भेद भेदक कारण 
1. | एकविध 1. (आहार्य) अर्थ के अभेद से | 
2. | द्वियोनि 2. स्थावर-जडगम से उत्पन्न होने से | 
3. | द्विविध प्रभाव 3. हित-अहित परिणाम से | 
4. | चतुर्विध उपयोग | 4. पान-अशन-भक्ष्य-लेह्य उपयोग से | 
5. | षड्विध आस्वाद ।5. षड्रस भेद से | 
| 6. | विंशतिविध 6. विंशति गुणभेद से । 
7. | अपरिसंख्येयविध |7. संयोग एवं संस्कार भेद से | 
आहार के भेद 


(1) अर्थ में अभेद (एकता) होने से आहार का आहारत्व एक 
प्रकार का होता है (गले के नीचे द्रव्यों का ले जाना आहार कहलाता 
है ; अन्न, जल, दूध, फल सभी पदार्थों का गले के नीचे आहरण 
किया जाने से 'आहरण' अर्थ के अभेद से जिन-जिन पदार्थो को 
गले के नीचे ले जाया जाता है, वह सब आहार कहलाता है) | 
(2 आहार उत्पत्ति-भेद से दो योनि वाला होता है - 1. स्थावर 
और 2. जङ्गम होने से | 
(3) आहार दो तरह के प्रभावों वाला होता है - 1. हितकर 
परिणाम और 

2. अहितकर परिणाम होने से | 
(4) आहार उपयोग की दृष्टि से चार प्रकार का होता है- 1. 
पान (पीने योग्य), 2. अशन (दाल-भात आदि), 3. भक्ष्य 
(चबाकर खाने योग्य काजू अखरोट, भूने चने आदि), 4. लेह्य 
(चाटने योग्य) | 
(5) आहार छः प्रकार के रसों वाला होने से छः तरह का होता 
है, क्योंकि रसों के मधुर-अम्ल-लवण-कटु-तिक्त-कषाय- ये छः 
भेद होते है | 
(6 आहार के गुणों की दृष्टि से बीस भेद होते हैं, क्योंकि 
आहारद्रव्यों के बीस गुण होते हैं -1. गुरु, 2. लघु, 3. शीत, 4. 
उष्ण, 5. स्निग्ध, 6. रूक्ष, 7. मन्द, 8. तीक्ष्ण, 9. स्थिर, 10. सर, 
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11 मृदु, 12. कठिन, 13. विशद, 14. पिच्छिल, 15. श्लक्ष्ण, 16. 
खर, 17. सूक्ष्म, 18. स्थूल, 19. सान्द्र और 20. द्रव | 
(7) द्रव्यों के संयोग और संस्कार भी अनेक प्रकार के होते हैं, 
इसलिए आहार भी असंख्य विकल्पों eal) वाला हो जाता हे | 
आहार मात्रा विमर्श 

शरीर के पोषण, शक्ति-उत्पादन, क्षतिपूर्ति, कोषाओं के निर्माण और 
अपेक्षित उष्णाङ्क (कैलरि) की प्राप्ति के लिए आहार जीवनोपयोगी 
उपादान है | मनुष्य की शारीरिक स्थिति या मन:स्थिति और उनकी 
सात्विक, राजस अथवा तामस प्रकृतियाँ, सहिष्णुता एवं कार्यक्षमता 
आदि उसके आहार के अधीन है । यहाँ उल्लेखनीय है कि शाकाहारी 
व्यक्ति का सम्पूर्ण जीवन स्वस्थ रह सकता है | 

आहार के विभिन्न घटक शरीर में जितना तापमान उत्पन्न करते है 
उसकी मात्रा कैलरी से निर्धारित की जाती है। एक लीटर जल के 
तापमान को एक डिग्री सेण्टीग्रेड पहुँचाने के लिए जितने ताप की 
आवश्यकता होती है, उसे कैलरी कहते हें | परिश्रम का कार्य करने 
वाले को अधिक कैलरि युक्त भोजन की आवश्यकता होती है और 
कम श्रम करने को कम कैलरि वाले आहार की आवश्यकता होती 
है। इसी प्रकार मोटे आदमी को कृश बनाने के लिए कम dak 
वाला भोजन और कृश व्यक्ति को मोटा बनाने के लिए अधिक कैलरी 
वाले भोजन की आवश्यकता होती है। इसका सम्बन्ध मनुष्य की 
ऊँचाई, भार, आयु तथा लिंग से भी है | 

च. सं. में आहार की मात्रा का निर्धारण करते हुए बतलाया गया है 






























































मात्राशी स्यात्‌ | आहारमात्रा पुनरग्निबलापेक्षिणी || ............ a) 
आहार और अग्निबल - मनुष्य को मात्रापूर्वक (समुचित और उपयुक्त 
परिणाम से) भोजन करना चाहिए। आहार की मात्रा (उपभोक्ता के) 
जठराग्नि के बल की अपेक्षा करती है | 

अर्थात्‌ - समुचित मात्रा में जितना आसानी से बिना किसी उपद्रव 
के पच जाय, उतने ही परिमाण में नपा-तुला भोजन करना चाहिए | 
1. खाद्य, 2. प्राश्य, 3. चोष्य और 4. लेह्य-इन चारो प्रकारों में किसी 
भी प्रकार का भोजन करना हो, सर्वप्रथम अपने लिए उस आहार की 
कितनी मात्रा लेनी है ? इसका निश्चय करना चाहिए | 
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आहारमात्रा का लक्षण - जितना भोजन करने पर उदर में पीड़ा न 
हो, दबाव या भारीपन न हो, हृदय पर बोझ न प्रतीत हो, पार्श्वो में 
पीड़ा न हो, उदर में अधिक भार न मालूम हो, इन्द्रियाँ और मन 
प्रसन्न रहें ; उठने, बैठने, चलने, खड़े होने या सोने में, श्वास-प्रश्वास 
में और बातचीत करने में कोई कष्ट न हो, सबेरे का शाम तक और 
शाम का आहार सबेरे तक पच जाय तथा जिस आहार से शरीर के 
बल-वर्ण की वृद्धि हो, उतनी ही मात्रा भोजन की उपयुक्त मात्रा 
जाननी चाहिए | 

आहार की मात्रा जठराग्नि के बल पर निर्भर है | जब अग्नि तीक्ष्ण 
होगी तो आहार की मात्रा अधिक होगी, मध्यम होगी तो मध्यम मात्रा 
और मन्द होने पर आहार की मात्रा न्यून हो जाती है | किसी भी 
व्यक्ति की आहारमात्रा सदैव एक-सी नहीं रहती, क्योंकि ऋतु-भेद 
से या आयु-भेद से अग्नि कभी बढ़ जाती है। (जैसे-हेमन्त ऋतु 
और युवावस्था) और कभी मन्द हो जाती है (जैसे-वर्षाऋतु और 
वृद्धावस्था) | इसलिए अग्निबल की भिन्नता से एक ही व्यक्ति की 
आहारमात्रा भिन्न-भिन्न होती जाती है। प्रतिपुरूष अग्निबल 
काल-वय आदि के भेद से भिन्न-भिन्न होता है | 

अतः उपभोक्ता द्वारा किया गया भोजन का जितना परिमाण वातादि 
दोष और रसादि धातुओं की साम्यावस्था में बिना किसी प्रकार के 
विकार को उत्पन्न किये यथासमय पच जाय, वही उस उपभोक्ता 
की आहारमात्रा जाननी चाहिए । 

यावद्धयस्याशनमशितमनुपहत्य प्रकृतिं यथाकालं जरां गच्छति 
तावदस्य मात्राप्रमाणं वेदितव्यं भवति ||...) 

आहारमात्रा का निर्धारण - जितने परिमाण में भोक्ता का खाया हुआ 
भोजन वातादि प्रकृति अथवा शरीर की स्वाभाविक गतिविधि में किसी 
प्रकार की बाधा न पहुँचाते हुए यथासमय पच जाय, वही उस भोक्ता 
के लिए उस आहार की मात्रा जाननी चाहिए । 

यहाँ 'अस्य' पद का तात्पर्य यह है कि जिस व्यक्ति की आहारमात्रा 
को इस सूत्र से नापा-तुला जाये, उस 'आहारमात्रा' को केवल उसी 
व्यक्ति के लिए समझना चाहिए, न कि दूसरे की ; क्योंकि प्रति 
व्यक्ति में अग्निबल की भिन्नता होती है। शरीर का बल और आयु 
आहार के अधीन है। 
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आहार मात्रा - 
च.सं. (च.वि. 2/2) के अनुसार भोजन करते समय मनुष्य को कुक्षि 
(आमाशय) के खाली स्थान को तीन प्रकार से रखना चाहिए। एक 
भाग को मूर्त अर्थात्‌ ठोस आहार द्रव्यों के लिए, शेष दो भागों में से 
एक भाग को द्रवों (तरल पदार्थो) के लिए तथा अंतिम भाग को 
वात-पित्त-कफ के लिए खाली रखना चाहिए | आहार की मात्रा का 
इस प्रकार उपयोग करने से किसी प्रकार का अहित नही होता है। 
अ.ह.सू. (8/46) के अनुसार भोजन करते समय कुक्षि के दो भाग 
अन्न से (ठोस आहार पदार्थो से) एक भाग जल से (तरल पदार्थो 
से) भरना चाहिए। चौथा भाग वातादिकों के संचार के लिए खाली 
छोड़ देना चाहिए | 
यदि वातादि के लिए स्थान नही रखा जायेगा तो भोजन का पाचन 
ठीक प्रकार से नही होगा। 
राशि (मात्रा) की दृष्टि से आहार दो प्रकार का होता है - (1) 
मात्रायुक्त अर्थात्‌ उचित मात्रा में होना तथा (2) उचित मात्रायुक्त 
नहीं होना | 
अमात्रावत्त्वं पुनर्द्विविधमाचक्षते - हीनम्‌ अधिकं च ||. © 
आहार उचित मात्रा में न होना भी दो प्रकार का होता है - 
(4) हीनमात्रा - उचित मात्रा से कम होना तथा 
(2) अतिमात्रा - उचित मात्रा से अधिक होना | 
1) हीनमात्रा में खाए गए आहार के लक्षण - 
च.सं. (च.वि. 2/6) के अनुसार हीनमात्रा में किया गया भोजन (1) 
बल, वर्ण (कान्ति) तथा पुष्टि (उपचय) को क्षीण करता है | (2) 
भोजन में तृप्ति नहीं होती | (3) उदावर्त रोग का कारण होता है | 
(4) वीर्य को क्षीण करता है । (5) आयु तथा भोजन के लिए अहितकर 
होता है | (6) शरीर, मन, बुद्धि और इन्द्रियों का घातक है (7) आठों 
प्रकार के सारों का नाशक है । (8) अलक्ष्मी (दरिद्रता) को उत्पन्न 
करता है | तथा (9) वात रोगों का कारण होता है | 
हीनमात्रमसन्तोषं करोति च बलक्षयम्‌ || ................... ® 
हीनमात्रा में सेवन किए गए भोजन से असन्तोष (अतृप्ति) होती है 
तथा बल का नाश होता है । 
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भोजनं हीनमात्रं तु न बलोपचयौजसे | 

सर्वेषां वातरोगाणां हेतुतां च प्रपद्यते || .................... © 
हीनमात्रा में खाए गए भोजन से बल, शरीर की पुष्टि तथा ओज का 
क्षय होता है तथा वातजनित रोगों का वह कारण होता है | 
2) अतिमात्रा में खाए गए आहार के लक्षण - 

अतिमात्रं पुनः दोषप्रकोपणमिच्छन्ति सर्वकुशलाः।। ........ ७ 
मात्रा से अधिक सेवन किए गए आहार को समस्त दोषों का प्रकोपक 
माना जाता है | 
आहार पाक 

आलस्यगौरवाटोपसादांश्च कुरुतेऽधिकम्‌ ।। ............... (10) 

मात्रा से अधिक सेवन किया गया भोजन आलस्य, भारीपन, 
पेट में गुड़-गुड़ शब्द तथा अवसाद उत्पन्न करता हे | 

अतिमात्रं पुनः सर्वानाशु दोषान्‌ प्रकोपयेत्‌ ।। ................ (11) 
अति मात्रा में किए गए भोजन से सब दोष शीघ्र प्रकुपित होते हें | 
अग्निबल - 
भोजन की मात्रा अग्निबल की अपेक्षा करती है | 
भोजन मात्रा से करना चाहिए परन्तु आहार मात्रा पाचकाग्नि के बल 
पर निर्भर है। यदि पाचकाग्नि निर्बल है तो आहार मात्रा सामान्य से 
कम होती है तथा यदि पाचकाग्नि बलवान्‌ है तो आहार मात्रा 
सामान्य से अधिक होती है। शरीर में 13 प्रकार की अग्निय कार्य 
करती हैं | 
5 भूताग्नियाँ, 7 धात्वग्नियाँ तथा एक पाचकाग्नि | 
शरीर के बल भेद से पाचकाग्नि चार प्रकार की होती हैं। 
1) सम अग्नि 2) विषम अग्नि 3) तीक्ष्ण अग्नि तथा 4) मन्द अग्नि | 
1) सम अग्नि - सम्यक्‌ प्रकार से खाये हुए भोजन को ठीक प्रकार 
से पचा दे वह सम अग्नि है | इस समय तीनों दोष समान होते हें | 
शारीरिक fas सम्यक्‌ प्रकार से हो रही होती हैं | इसे सुश्रुत ने 
'दोषानभिपन्न' अर्थात्‌ सब दोषों की समानता के कारण सम 
पाचकाग्नि कहा है तथा शेष तीनों को 'विक्रियामापन्न' अर्थात्‌ 
विकार-युक्त पाचकाग्नि कहा है | 
2) विषम अग्नि - जो अग्नि कभी-कभी आन्त्र का ठीक प्रकार से 
पाचन कर दे तथा कभी-कभी आध्मान (अफारा), पेट में शूल, 
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मलावरोध, अतिसार, अन्न में भारीपन, आन्त्र में गुड़गुड़ाहट, कुन्थन 
आदि उत्पन्न करे वह विषम पाचकाग्नि कहलाती हे | यह वात वृद्धि 
के कारण होती है | 

3) तीक्ष्ण अग्नि - जो अग्नि मात्रा से अधिक सेवन किए गए अन्न 
को भी अत्यन्त शीघ्रता से पचाती है, वह तीक्ष्ण अग्नि होती हे । 
पाचनक्रिया के पश्चात्‌ गले, तालु, कोष्ठ में शुष्कता, दाह, सन्ताप इ. 
उत्पन्न करती है | अधिक बढ़ जाने पर 'अत्यग्नि' कहलाती है | 
यह पित्त की अधिकता के कारण होती है । 

4) मन्द अग्नि - यथा विधि किये गये अल्प भोजन को जो नहीं 
पचा सके जिसके कारण उदर और सिर में भारीपन, खांसी, श्‍वास, 
हृल्लास, वमन, अंगों में अवसाद (थकान) आदि विकार उत्पन्न होते 
हैं, वह मन्दाग्नि है | यह कफ की अधिकता के कारण होती है | 





























1.2 आहार व सप्त धातु निर्मिति 
आचार्य चरक ने शरीर के सम्बन्ध में कहा है कि :- 

आहारसम्भवं वस्तु' ........................ ) 
अर्थात्‌ यह शरीर आहार से उत्पन्न होने वाली वस्तु है। शरीर में 
आहार द्रव्यों के पाक के पश्चात्‌ आहार रस का विसरण होकर शरीर 
में चयापचय होता है। चयापचय के परिणामस्वरूप सार अंश से 
शरीर के ऊतकों (tissues) की वृद्धि, क्षयपूर्ति तथा स्थायी धातुओं 
की उत्पत्ति होती है और निस्सार भाग (मल रूप) शरीर से उत्सर्जित 
हो जाता है। जीवन के लिए ये शारीरिक क्रियाएँ आवश्यक हैं | 
इनका नियन्त्रण त्रिदोष द्वारा होता हे | यदि ये क्रियाएँ प्राकृतिक रूप 
से शरीर से सम्पादित हो रही हैं तो वात, पित्त तथा कफ का कार्य 
धारण करना मात्र होता है | परन्तु जब वात, पित्त तथा कफ के 
द्वारा शारीरिक क्रियाओं में विषमता उत्पन्न हो जाती है तब विषमता 
उत्पन्न करने की विशेष शक्ति से सम्पन्न होने के कारण इन्हें दोष 
संज्ञा प्रदान की गई है। इनकी दूषण क्रियाओं से सातों धातुएँ 
प्रभावित होती हैं | अतः सातों धातुओं को दूष्य कहा जाता है | अत्यन्त 
विकृतावस्था में दोष मल रूप से शरीर में उपस्थित रहते हैं अतः 
इन्हें 'मल' संज्ञा भी दी जा सकती हे | 
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शरीरदूषणाद्दोषा धातवो देहधारणात्‌ | 

वातपित्तकफा ज्ञेया मलिनीकरणान्मला: || ............. (13) 
शरीर की समस्त क्रियाओं का एक ही उद्देश्य है और वह है शरीर 
को स्वस्थ रखना | इसके लिए इन सब क्रियाओं में परस्पर तालमेल 
रहना आवश्यक है। यदि किसी एक क्रिया में विकृति आती है तो 
उसका विपरीत प्रभाव अन्य शारीरिक क्रियाओं पर भी पड़ता है। 
शरीर की इन क्रियाओं का ठीक प्रकार से सम्पन्न न होने का नाम 
ही व्याधि है। शारीरिक क्रियाओं में दोषों की प्रमुखता को प्रकट 
करने के लिए आचार्यों ने शरीर को 'त्रिस्थूण' तीन स्तम्भों (वात, 
पित्त, कफ) पर आधारित कहा है। 
धातुनिर्माण तथा पोषणकर्म 
शरीर की उत्पत्ति अन्न से हुई है। इस पर प्रथम भाग में विचार 
किया जा चुका है। हम जो कुछ आहार रूप में ग्रहण करते हैं, 
पाचन के पश्चात्‌ वह शरीरोपयोगी तथा अनुपयोगी दो भागों में 
विभाजित हो जाता है। अनुपयोगी अंश पुरीष तथा मूत्र के रूप में 
शरीर से निष्कासित हो जाता है और उपयोगी अंश जिसे अन्नरस 
कहते हैं वह शरीर के विकास तथा पोषण आदि कर्मों का सम्पादन 
करता हे | 
अन्नरस में शरीर की धातुओं के निर्माण तथा पोषण के सम्बन्ध में 
मुख्य रूप से तीन मान्यतायें प्रचलित हैं - 
1) क्षीर दधि न्याय 2) केदारी कुल्या न्याय तथा 3) खलेकपोत 
न्याय | 
न्याय शास्त्र में न्याय को परिभाषित किये अनुसार (प्रमाणैरर्थपरीक्षणं 
न्यायः) प्रमाणों द्वारा अर्थ की परीक्षा करना न्याय हे | 
अर्थात्‌ न्याय उस मान्यता का नाम है जिसकी प्रमाणों द्वारा परीक्षा 
की जा सके | उपरोक्त तीनों न्यायों का वर्णन क्रमशः निम्नानुसार 
क्षीर दधि न्याय 
इस मत के अनुसार जिस प्रकार सम्पूर्ण दूध दही में परिवर्तित हो 
जाता है उसी प्रकार अन्न रस धातु में, रस धातु रक्‍त धातु में, रक्‍त 
धातु मांस धातु में, मांस धातु मेद धातु में, मेद धातु अस्थिधातु में, 
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अस्थि धातु मज्जा धातु में तथा मज्जाधातु शुक्र धातु में सम्पूर्ण रूपेण 
परिवर्तित हो जाती है । इस पक्ष को क्षीर दधि के उदाहरण के द्वारा 
समझाया गया है जिस प्रक्रिया में समस्त दूध दही में परिणत हो 
जाता है | अतः इसे “क्षीरदधिन्याय” कहते हें | पूर्वधातु से उत्तर धातु 
के निर्माण का क्रम चलता है। पूर्व धातु रस' से उत्तर धातु 'रक्त' 
का निर्माण होता है तथा इसी क्रम में शुक्र पर्यन्त धातु निर्माण क्रम 
चलता रहता है अतः इसे 'क्रमपरिणाम var कहते हें | पूर्व धातु उत्तर 
धातु में सर्वात्मना परिणत होती है इसलिए इसे 'सर्वात्मपरिणाम पक्ष 
भी कहते हैं | 
इस मान्यता के अनुसार पाचन हो जाने पर प्रत्येक धातु के परिणाम 
होते हैं- 1) प्रसाद भाग तथा 2) मल भाग। प्रसाद भाग स्थूल और 
सूक्ष्म दो भागों में विभाजित हो जाता है। स्थूल प्रसादांश से उस 
धातु का निर्माण तथा पोषण होता है तथा सूक्ष्म प्रसादांश से उपधातु 
का निर्माण और पोषण होता है एवं इसी प्रसादांश में निहित उत्तर 
धातु के सधर्मी अंश से उत्तर धातु का निर्माण होता है। पाक क्रिया 
के परिणामस्वरूप प्रसाद भाग के अतिरिक्त किट्ट (मल) की उत्पत्ति 
भी स्वाभाविक रूप से अवश्य होती है। अतः यह भी पाक क्रिया का 
आवश्यक परिणाम है। च. सं. में इस क्रिया का वर्णन करते हुए कहा 
गया है कि - 

सप्तभिर्देहधातारो धातवो द्विविधं पुनः | 

यथास्वमग्निभिः पाकं यान्ति किट्प्रसादतः ।]........... (14) 
देह के धारक रस आदि सप्त धातु अपनी-अपनी धात्वाग्नियों द्वारा 
दो प्रकार के पाक को प्राप्त होते हैं (1) किट्ट तथा (2) प्रसाद | 

परस्परोपसंस्तम्भाद्धातुसाम्यपरम्परा | .................. (15) 
प्रसाद तथा किट्ट के परस्पर स्तम्भक (एक दूसरे पर आश्रित) होने 
से धातु क्षमता की परम्परा बनी रहती है | 
प्रसाद भाग से धातु एवं उपधातु का निर्माण क्रम- 

रसाद्रक्तं ततो मांसं मांसान्मेदस्ततोऽस्थि च | 

अस्थ्नो मज्जा ततः शुक्रं शुक्राद्गर्भः प्रजायते | ।..........५6 

रस से रक्त, रक्‍त से मांस, मांस से मेद, मेद से अस्थि, 
अस्थि से मज्जा, मज्जा से शुक्र तथा शुक्र से गर्भ की उत्पत्ति होती 


है | 
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रसात्स्तन्यं स्त्रिया रक्‍तमसृजः कण्डराः सिराः | 

मांसाद्वसा त्वचः षट्‌ च मेदसः स्नायुसम्भवः। ........... (17) 
रस धातु से स्त्रियों में स्तन्य (दूध) तथा आर्तव, रक्‍त, धातु से 
कण्डरायें तथा शिरायें, मांस धातु से वसा तथा छह त्वचायें और मेद 
धातु से स्नायु की उत्पत्ति होती है | 
मलों का निर्माण क्रम - 

किट्टमन्नस्य विण्मूत्रं रसस्य तु कफोऽसृजः। 

पित्तं मांसस्य खमलो मलः स्वेदस्तु मेदसः || 

स्यात्किट्टं केशलोमाऽस्थ्नो मज्जः स्नेहोक्षिविट्‌ त्वचाम्‌ | 

प्रसादकिट्टे धातूनां पाकादेवंविधर्च्छतः || ................... (18) 
मलों का निर्माण - अन्न का fhe पुरीष तथा मूत्र है, रस धातु का 
किट्ट कफ, रक्‍त धातु का किट्ट पित्त, मांस धातु का fhe खमल 
(कान, नाक आदि छिद्रों के मल), मेद धातु का fhe स्वेद, अस्थि 
धातु का किट्ट केश तथा लोम (रोम), मज्जा धातु के foe त्वचा के 
स्नेहांश तथा नेत्र और पुरीष के स्नेहांश हैं | 

Yat धातुः परं कुर्याद्‌ वृद्धः क्षीणश्च तद्विधम्‌ ।। ......... (is) 
(उपरोक्त क्रम से) पूर्व धातु के बढ़ने से उत्तर धातु में भी वृद्धि होती 
है तथा पूर्व धातु के क्षय से उत्तर धातु भी क्षीण हो जाती है | 
केदारी कुल्या न्याय 
जिस प्रकार एक बगीचे को सींचने के लिए नालियाँ [कुल्या] बनाई 
जाती हैं और जो केदारी [क्यारी] निकट होती हैं कुल्या का जल 
वहाँ पहले पहुँचता है। इसी प्रकार अन्न रस से रस धातु का निर्माण 
होता है तथा अन्न रस ही रक्ताशय में पहुँच रक्‍त सधर्मी अंश से 
रक्‍त धातु का निर्माण, मांसाशय में पहुंचकर मांस सधर्मी अंश से 
मांस धातु का निर्माण, मेद के आशय में मेद सधर्मी अंश से मेद धातु 
का निर्माण, अस्थ्याशय में पहुँच अस्थि सधर्मी अंश से अस्थि धातु 
का निर्माण, मज्जाशय में पहुँच मज्जा सधर्मी अंश से मज्जा धातु का 
निर्माण तथा शुक्राशय में पहुँच शुक्र सधर्मी अंश से शुक्र धातु का 
निर्माण करता हे | 

सारस्तु सप्तभिर्भूयो यथास्वं पच्यतेऽग्निभिः ।। ................... (20) 
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इस प्रकार सार भाग (अन्नरस) सातों धातुओ की अग्नियों से 
क्रमानुसार पाक होकर उन धातुओं में परिणत हो जाता हे | 
धातुनिर्माण तथा पोषणक्रम 
कुछ आचार्य 6 अहोरात्र (6 दिन) में धातु परिवर्तन का होना पूर्ण 
मानते हैं। आहार के प्रसाद अंश से उत्पन्न धातुओं का इसी प्रकार 
से निरन्तर चक्रवत्‌ परिवर्तन होता रहता हे | 
चरक संहिता के टीकाकार चक्रपाणी का कथन है कि 'चक्र' के 
दृष्टांत से सिद्ध होता है कि धातु परिवर्तन का कोई एक विशेष 
काल नही होता है यथा जिस प्रकार एक बलवान्‌ व्यक्ति कूप से 
जल निकाले तो उसकी बांह में अधिक बल होने के कारण वह चक्र 
को शीघ्र-शीघ्र चक्कर देकर शीघ्र जल निकाल लेगा और कम 
बलयुक्त व्यक्ति धीरे-धीरे चक्र घुमा सकेगा अतः देर में जल 
निकलेगा | इसी प्रकार धातु परिवर्तन व्यक्ति विशेष के अग्निबल पर 
निर्भर करता है। यदि अग्निबल तीक्ष्ण होगा तो अन्नरस से रसादि 
धातुओं का निर्माण शीघ्र होगा तथा अग्निबल मन्द होने पर यह 
परिवर्तन भी देर से होगा। एक मास की अवधि इस प्रकार धातु 
परिवर्तन की अधिकतम सीमा है। 
रस धातु के शुक्र में परिवर्तन का समय आहार द्रव्यों पर भी निर्भर 
करता है । वृष्य द्रव्यो में यह परिवर्तन बहुत शीघ्र होता हे | 
वृष्यादीनां प्रभावस्तु पुष्णाति बलमाशु हि | .................. ९1) 
वृष्य cal (शुक्रवर्धक द्रव्य यथा दूध आदि) का प्रभाव शीघ्र ही बल 
का पोषण करता हे | 
खलेकपोत न्याय 
जिस प्रकार खलिहान में दाना चुगने के पश्चात्‌ कपोत (कबूतर) 
वापिस अपने घर को जाते हैं और कपोत का घर जितनी अधिक 
दूरी पर होगा उसको वहाँ पहुँचने के लिए उतना ही अधिक समय 
लगेगा। इसी प्रकार अन्नरस (खलिहान) से धातुओं का पोषण तथा 
निर्माण होता रहता है परन्तु प्रत्येक धातु का पोषण तथा निर्माण का 
मार्ग पृथक-पृथक होता है, जैसे कि प्रत्येक कपोत का अपने घर 
लौटने का मार्ग पृथक-पृथक्‌ होता है | जो धातु जितनी दूर होगी 
अर्थात्‌ जिसका स्त्रोत जितना अधिक लम्बा होगा उस तक निर्माण 
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तथा पोषण सामग्री पहुँचने में उतना ही अधिक समय लगेगा तथा 
स्त्रोत मार्ग भी सूक्ष्म व सूक्ष्मतर होता चला जायेगा | 

अतएव अन्नरस में उपस्थित - 

रस सधर्मी अंश पर रसधात्वग्नि की क्रिया से उत्पन्न प्रसाद अंश 
रसधातु तथा उपधातुओं का निर्माण एवं पोषण और किट्ट अंश से 
कफ की उत्पत्ति होती है । 

रक्‍त सधर्मी अंश पर रक्‍तधात्वग्नि की क्रिया से उत्पन्न प्रसाद अंश 
से रक्‍तधातु तथा उपधातुओं का निर्माण एवं पोषण और किट्ट अंश 
से पित्त की उत्पत्ति होती हे । 

मांस सधर्मी अंश पर मांसधात्वग्नि की क्रिया से उत्पन्न प्रसाद अंश 
से मांस धातु तथा उपधातुओं का निर्माण एवं पोषण और किट्ट अंश 
से खमलों (कर्ण, नेत्र, मुख, नासिका के मलों) की उत्पत्ति होती हे | 
मेद सधर्मी अंश पर मेद धात्वग्नि की क्रिया से उत्पन्न अंश से मेद 
धातु तथा उपधातु की उत्पत्ति एवं पोषण और fhe अंश से स्वेद 
की उत्पत्ति होती है | 

अस्थि सधर्मी अंश पर अस्थ्यग्नि की क्रिया से उत्पन्न प्रसाद अंश से 
अस्थि धातु की उत्पत्ति एवं पोषण और किट्ट अंश से केश, रोम, 
नखों की उत्पत्ति होती है | 

मज्जा सधर्मी अंश पर मज्जाधात्वाग्नि की क्रिया से उत्पन्न प्रसाद 
अंश से मज्जा धातु की उत्पत्ति एवं पोषण और किट्ट अंश से अक्षि, 
त्वक्‌, विट्‌ स्नेह की उत्पत्ति होती हे | 

इसी प्रकार शुक्र सधर्मी अंश पर शुक्रधात्वग्नि की क्रिया से उत्पन्न 
प्रसाद अंश से अस्थि शुक्रधातु उत्पत्ति तथा पोषण होता हे | 














1.3 पांचभौतिक-षड्रस आहार व त्रिदोष वर्णन 

जिस प्रकार यह भौतिक शरीर पंचभूत विकार समुदाय से उत्पन्न है 
उसी प्रकार शरीर पोषक आहार द्रव्य भी पंचभूत विकार समुदाय से 
उत्पन्न हैं। इस प्रकार संसार के सम्पूर्ण द्रव्य पांचभौतिक है | 

सर्व द्रव्यं पांचभौतिकम्‌ || ................... (22) 

इन द्रव्यों की उत्पत्ति में पृथिवी उनका आश्रयभूत अधिष्ठान हे | 
पृथिवी का विशेष गुण गुरुत्व है। अतः समस्त द्रव्यों में गुरुत्व अवश्य 
होता है। जल पार्थिव अणुओं को परस्पर अनुबन्धित रखता है, अग्नि 
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अपने अग्निकर्म द्वारा काठिन्य तथा रूप प्रदान करता है, वायु उनमें 
क्रिया उत्पन्न करता है तथा आकाश उन पार्थिव अणुओं के बीच 
अवकाश देने वाला होता है | इस प्रकार प्रत्येक द्रव्य में पाँचों महाभूतों 
का अंश होता है। परन्तु जिस महाभूत के अंश की अधिकता होती 
है वह द्रव्य उसी वर्ग में माना जाता हे | यथा पार्थिव, आप्य, तैजस, 
वायव्य तथा नाभस द्रव्य | 
समस्त भौतिक द्रव्यों को निम्न वर्णित दो वर्गो में विभाजित किया 
जाता है - 
1) कार्बनिक [सिन्द्रिय, जैव] द्रव्य | 
2) अकार्बनिक [निरिन्द्रय, अजेव] द्रव्य | 
कार्बनिक द्रव्य उन्हें कहते हैं जिनकी उत्पत्ति किसी जीव अथवा 
वनस्पति से होती है यथा मधु, दूध, मांस, फल शाकादि | समस्त 
जंगम एवं औदभिद्‌ द्रव्य इसी वर्ग के हैं। 
अकार्बनिक द्रव्य उन्हें कहते हैं जिनकी उत्पत्ति जीव अथवा वनस्पति 
से नहीं है यथा लोह, स्वर्ण, कैल्शियम आदि | समस्त पार्थिव (खनिज) 
द्रव्य इसी वर्ग के हैं। 
कार्बनिक तथा अकार्बनिक द्रव्य भी रस (स्वाद) भेद से 6 प्रकार के 
होते हैं :- 
1) मधुर 2) अम्ल, 3) लवण, 4) कटु, 5) तिक्त तथा 6) कषाय | 
सुश्रुत संहिता के अनुसार जल से रस की उत्पत्ति होती है | 
'तस्मादाप्यो रसः|  .................. ९३ 

षड्‌ रसों की अभिव्यक्ति 
पंचमहाभूतों से उत्पन्न षड्रसों की उत्पत्ति निम्नानुसार है :- 
सौम्याः खल्वापोऽन्तरिक्षप्रभवाः प्रकृतिशीता लपघ्व्यश्चाव्यक्तरसाश्च, 
तास्त्वन्तरिक्षाद्भ्रश्यमाना भ्रष्टाश्च पञ्‌चमहाभूतगुणसमन्विता 
जङ्गमस्थावराणां भूतानां मूर्तीरभिप्रीणयन्ति, तासु मूर्तिषु 
षडभिमूर्च्छन्ति रसाः।। ................... ९4) 
आकाश से उत्पन्न होने वाला जल सौम्य होता है | वह स्वभाव से 
शीतल, हल्का और अव्यक्त रस वाला होता है | यह जल आकाश 
से नीचे गिरता हुआ तथा गिरकर पंचमहाभूतों के गुण से युक्‍त होकर 
जंगम और स्थावर प्राणियों के शरीरों को तृप्त करता है | तब 
उन-उन मूर्तिमान्‌ शरीरों में छः रस प्रकट हो जाते हैं | 
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रसों का पांचभौतिक संगठन 

तेषां षण्णां रसानां सोमगुणातिरेकान्मधुरो रसः, 
पृथिव्यग्निगुणभूयिष्ठत्वादम्लः, सलिलाग्निभूयिष्ठत्वाल्लवणः, 
वाय्वाग्निभूयिष्ठत्वात्कटुकः, वाय्वाकाशातिरिक्तत्वात्तिक्तः, 
पवनपृथिवीव्यतिरेकात्कषाय इति | एवमेषां रसानां षट्त्वमुपपन्नं 
न्यूनातिरेकविशेषान्महाभूतानां भूतानामिव स्थावरजङ्गमानां 
नानावर्णाकृतिविशेषाः, षङ्त्ऋतुकत्वाच्च कालस्योपपन्नो महाभूतानां 
न्यूनातिरेकविशेषः | |............ 5) 

इन छः रसों में मधुर रस की उत्पत्ति सोम गुण की अधिकता से 
होती है। अम्ल रस की उत्पत्ति पृथिवी और अग्नि भूत की अधिकता 
से होती है। लवण रस की उत्पत्ति जल और अग्नि भूत की अधिकता 
से होती है। कटु रस की उत्पत्ति वायु और अग्नि भूत की अधिकता 
से होती है। तिक्त रस की उत्पत्ति वायु और आकाश भूत की 
अधिकता से होती है। कषाय रस की उत्पत्ति वायु और पृथिवी भूत 
की अधिकता से होती है। इस प्रकार रसों के छः विभाग होते हैं। 
इनकी उत्पत्ति में पंचमहाभूतों की न्यूनता और अधिकता कारण होती 
है। जिस प्रकार स्थावर और जंगम प्राणियों में पंचमहाभूतों के गुणों 
की न्यूनता और प्रधानता से गौर, कृष्ण आदि वर्ण और 
आकृति-विशेष की उत्पत्ति होती है एवं काल के छः. ऋतुओं वाला 
होने से महाभूतों में न्यूनता और अधिकता होना समुचित ही हे | 
इसे निम्न सारणीनुसार समझा जा सकता है। 






































रस च.सं. (सूत्र. 26/40) 
मधुर पृथिवी + जल 
अम्ल पृथिवी + अग्नि 
लवण जल + अग्नि 
कटु वायु + अग्नि 
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तिक्त वायु + आकाश 





कषाय वायु + पृथिवी 

















रसों के पांचभौतिक संगठन पर द्रव्यों के गुणकर्म इत्यादि निर्भर 
करते हैं। इसे संलग्न सारणी के माध्यम से समझा जा सकता हे | 
BA के गुणकर्म इ. से संबंधित सारणी ................ (ब) 

रसों का संगठन और उनकी गतियाँ 

अग्नि और वायु भूतों से बने रस प्रायः ऊपर की ओर गति करने 
वाले होते हैं, क्योंकि वायु हलकी और गतिशील है तथा अग्नि ऊपर 
की ओर ज्वाला के साथ जलती है (इसलिए ऐसे रस वमनकारक 
होते हैं|) इसी प्रकार जल और पृथिवी तत्वों से बने रस नीचे की 
ओर गतिशील होते हैं, क्योंकि पृथिवी भारी है और जल भी नीचे की 
ओर बहता है (इसलिए ऐसे रस विरेचक होते हैं) । जो रस दोनों 
प्रकार के तत्त्वों से बनते हैं, वे दोनों प्रकार की क्रिया करते हैं | 
रसों के आधार पर द्रव्यों के गुण-कर्म 

च.सं. (AY 26/42) के अनुसार विभिन्न wi के गुण-कर्म 
निम्नानुसार हैं - 

मधुर रस के गुण-कर्म- wel val में मधुर रस शरीर के अनुकूल 
होने से रस, रक्त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा, ओज और वीर्य को 
बढ़ाता है। छः इन्द्रियों (पंच ज्ञानेन्द्रिय एवं मन) को प्रसन्न रखता हे | 
देह में बल और वर्ण को उत्पन्न करता है। पित्त, विष और वायु के 
उपद्रवो को शान्त करता S| प्यास को शान्त करता है | त्वचा, 
केश तथा कण्ठ के लिए हितकर है। तृप्तिदायक, जीवनदायक तथा 
शरीर को समृद्ध बनाने वाला है | 

अम्ल रस के गुण-कर्म - अम्लरस भोजन को रुचिकर बनाता है, 
जठराग्नि को उत्तेजित करता है, शरीर को बढ़ाता है, शक्ति को 
बढ़ाता है, मन को उद्बुद्ध करता है, इन्द्रियों को पुष्ट करता है, वात 
का अनुलोमन करता है, हृदय को तृप्त करता है, मुख से लालास्राव 
कराता है, भोजन को आगे की ओर गतिशील बनाता है, भोजन को 







































































CC-0. Kavikulguru Kalidas Sanggit University Ramtek Collection 








गीला करता है एवं पचाता है तथा शारीरिक धातुओं को तृप्त करता 
है। अम्लरस लघु, उष्ण तथा स्निग्ध होता है। 

लवण रस के गुण-कर्म - लवण रस पाचन, गीला करने वाला, 
दीपन, स्त्राव कराने वाला, काटने तथा चीरने वाला, तीक्ष्ण, दस्तावर, 
जकड़ाहट हटाने वाला, कोष्ठ के मलों को नीचे की ओर उतारने 
वाला, स्थान बनाने वाला, वातहर, स्तब्धता, मलविबन्ध, दोषों का 
संचय, इन्हें शिथिल करने वाला तथा सभी wal का विरोधी है (अर्थात्‌ 
किसी भोजन में नमक अधिक पड़ जाने पर और रसों का ज्ञान न 
होकर नमक-ही-नमक मालूम होता है, इसलिए सब रसों को दबाने 
वाला होता है) और मुख से लालास्त्राव कराता है | कफ को बहाता 
है एवं ढीला करता है। स्रोतों तथा मलमार्गों को शुद्ध करता है। 
शरीर के सब अङ्गों को कोमल बना देता है। भोजन को रूचिकर 
बनाता है। भोजन के अंग के रूप में आहार के साथ जुटने वाला 
आवश्यक रस है क्योंकि लवण के बिना कैसा भी भोजन हो, वह 
फीका लगता है | वह अधिक भारी नही है, वह स्निग्ध और उष्ण है | 
कटु रस के गुण-कर्म - Hews (चरपरा, मिर्च का रस) मुख को 
शुद्ध करता है, अग्नि को प्रदीप्त करता है, खाये हुए अन्न का शोषण 
करता है, नाक से पानी बहाता है, आँसू निकालता है, इन्द्रियों को 
तीव्र और जागृत करता है। अलसक, शोथ, मांसवृद्धि, अभिष्यन्द 
(नासिका से पानी बहना), स्नेह, स्वेद, शरीर का गीलापन (क्लिन्ना) 
आदि विकारों को नष्ट करता है। भोजन को रुचिकर बनाता है, 
कण्डू को दूर करता है, कृमियों को नष्ट करता है, मांस को कम 
करता है, रक्त के जमाव को तोडता है, बन्ध (स्तब्धता) को हटाता 
है। स्रोतों के मार्गों को खोल देता है, कफ को शान्त करता है। 
स्वभाव से कटुरस हलका, गरम और रूक्ष होता हे | 

तिक्त रस के गुण-कर्म - यद्यपि तिक्तरस (नीम की कडुआहट वाला 
होने से) खाने में रुचिकर नही होता, किन्तु भोजन की रुचि उत्पन्न 
करता है। विष के प्रभाव को नष्ट करता है, मूर्च्छा, दाह, खुजली, 
कुष्ठ और तृष्णा का शमन करता है, त्वचा और मांस को दृढ़ करता 
है, ज्वर का नाश करता है, जठराग्नि को तीव्र करता है, भोजन को 
पचाता है, दुग्ध को शुद्ध करता है, स्थूलता को कम करता है, क्लेद 
(गीलापन), मेद, वसा, मज्जा, लसीका, पूय, स्वेद, मूत्र पुरीष, पित्त 
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और कफ का शोषण करता है | तिक्तरस रुक्ष, शीत और लघु होता 
है | 
कषाय रस के गुण-कर्म - कषायरस संशमन होता है, संग्राही होता 
है, सन्धान करने वाला है। पीडन GT पर लगाने से पूय को 
निकालने वाला) है, रोपण (घाव भरने वाला) है, शोषण है, स्तम्भक 
है, कफ, पित्त और रक्त को शान्त करने वाला है। शरीर के क्लेद 
का शोषण करता है। कषायरस स्वभाव से रुक्ष, शीतल और भारी 
है। 
उपरोक्त सभी रसों का अतिसेवन हानिकारक होता हे | 
षड्रसों का उपसंहार - इस प्रकार ये छ: रस अलग-अलग अथवा 
एक-एक करके या मिलाकर मात्रापूर्वक उपयोग करने से प्राणिमात्र 
के लिए उपकारक होते हैं और इसके विपरीत अर्थात्‌ बिना मात्रा 
का विचार किये अधिक मात्रा में प्रयोग करने पर हानिकारक होते 
हैं। अतः विद्वान्‌ व्यक्ति को चाहिए कि शरीर के लाभ के लिए ही 
उचित मात्रा में रसों का प्रयोग करे। 
त्रिदोष -वर्णन 
आहार-विहार के सेवन का त्रिदोषों (वात, पित्त व कफ) पर होने 
वाले परिणाम निम्नानुसार है :- 
आयुर्वेद के समस्त संहिता ग्रन्थों में कहा गया है कि वात, पित्त, 
कफ इस शरीर की उत्पत्ति में कारण हैं, इनकी समता से ही शरीर 
निरोगी रहता है तथा इनकी विषमता ही रोग हे | 
दोषों की यह विषमता तीन प्रकार के लक्षणों को देखकर अनुमान 
द्वारा जानी जाती है। [1] शरीर की स्वाभाविक क्रियाओं मे न्यूनता 
आ जाना। ऐसा दोषों के क्षय के कारण होता है | [2] शरीर की 
स्वाभाविक क्रियाओं में आधिक्य होना | ऐसा दोषों की वृद्धि के कारण 
होता है तथा [3] शरीर की स्वाभाविक क्रियाओं के विरूद्ध क्रियाओं 
का होना ऐसा दोषों के प्रकोप के कारण होता है। 
दोषों के क्षय तथा वृद्धि के कारण 

सर्वदा सर्वभावानां सामान्यं वृद्धिकारणम्‌ | 

ज्हासहेतुर्विशेषश्च प्रवृत्तिरुभयस्य तु || ................... ९७ 



























































CC-0. Kavikulguru Kalidas Sangkjit University Ramtek Collection 


सर्वदा सम्पूर्ण भावों (द्रव्य, गुण और कर्म) की वृद्धि का कारण 
सामान्य (समानता) है और विशेष (विभिन्नता) ऱ्हास का कारण हे | 
सामान्य तथा विशेष की प्रवृत्ति ही वृद्धि एवं ऱ्हास में कारण हे | 
वात, पित्त, कफ के गुणों वाले आहार-विहार के सेवन से शरीर में 
तत्‌ तद्‌ गुणों की वृद्धि होती हे तथा विपरीत गुणवाले आहार विहार 
के सेवन से तत्‌ तद्‌ गुणों का ऱ्हास होता है यथा - 
रुक्ष, शीत, लघु, चल, विशद, खर आदि गुण तथा कटु, तिक्त एवं 
कषाय रसों वाले आहार के सेवन करने तथा इन गुणों की वृद्धि 
करने वाले विहार से शरीर में वात की वृद्धि होती है। इसके विपरीत 
स्निग्ध, उष्ण, गुरू, स्थिर, पिच्छिल, श्लक्ष्ण आदि गुण तथा मधुर, 
अम्ल लवण रस-युक्‍त आहार-विहार से वात का क्षय होता हे | 
स्नेह, उष्ण, तीक्ष्ण, द्रव्य, सर गुण तथा अम्ल, लवण एवं कटु रसों 
वाले आहार - विहार के सेवन से पित्त की वृद्धि होती हे तथा इनके 
विपरीत स्नेह विरहित रूक्ष, शीत, मन्द, सान्द्र और स्थिर गुण तथा 
मधुर, तिक्त और कषाय रसों वाले आहार-विहार के सेवन से पित्त 
का क्षय होता है। 
गुरु, शीत, मृदु, स्निग्ध, स्थिर, और पिच्छिल गुण तथा मधुर, आम्ल 
एवं लवण रसों वाले आहार-विहार के सेवन से कफ की वृद्धि तथा 
उसके विपरीत लघु, उष्ण, कठोर, रुक्ष, सर और विशद गुण तथा 
कटु, तिक्त और कषाय रस वाले आहार-विहार के सेवन से कफ 
का क्षय होता है। 
रसों एवं दोषों के सम्बन्ध 
जब सभी रसों का समुचित मात्रा में प्रयोग किया जाता है, तब वे 
शरीर में धातुसाम्य की स्थिति स्थापित कर शरीर को ठीक से 
चलाते हैं और जब रसों का अयोग, अतियोग या मिथ्यायोग किया 
जाता है तब वे दोषों को प्रकुपित करने को उद्यत हो जाते हैं | | 

दोषाः पुनस्त्रयो वातपित्तश्लेष्माणः। 

ते प्रकृतिभूताः शरीरोपकारका भवन्ति | 

विकृतिमापन्नास्तु खलु नानाविधैर्विकारैः शरीरमुपतापयन्ति ......7) 
दोषों के भेद और कार्य - दोष तीन होते हैं और वे जब प्रकृतिस्थ 
(अपनी स्वाभाविक स्थिति में) होते हैं तब शरीर के उपकारक होते 
हैं तथा विकृत होने पर शरीर को अनेक प्रकार के रोगों से पीड़ित 
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कर देते हैं।तत्र दोषमेकैक॑ त्रयस्त्रयो रसा जनयन्ति, 
त्रयस्त्रयश्चोपशमयन्ति | तद्यथा - कटुतिक्तकषाया वातं जनयन्ति, 
मधुराम्ललवणास्त्वेनें शमयन्ति: कट्वम्ललवणाः पित्तं जनयन्ति, 
मधुरतिक्तकषायास्त्वेनच्छमयन्तिः मधुराम्ललवणाः श्लेष्माणं जनयन्ति, 
कटुतिक्तकषायास्त्वेनं शमयन्ति | 
रसों और दोषों का परस्पर साधर्म्य-वैधर्म्य - 
शरीर में एक-एक दोष को तीन-तीन रस उत्पन्न करते हैं और 
तीन-तीन रस एक-एक दोष का शमन करते हैं। यथा - कटु, 
तिक्त और कषाय वात को उत्पन्न करते हैं और मधुर, अम्ल तथा 
लवण उसे शान्त करते हैं। कटु, अम्ल और लवण पित्त को उत्पन्न 
करते हैं और कषाय, स्वादु और तिक्त रस उसे शान्त करते हें | 
मधुर, अम्ल और लवण रस कफ को उत्पन्न करते हैं और कटु, तिक्त 
और कषाय रस उसे शान्त करते हैं। 
इसे रसदोष से संबंधित संलग्न सारणी के माध्यम से समझा जा 
सकता है | 
रस दोष संबंधी सारणी ..................... 
सारांश :- इस प्रकार पाञ्चभौतिक आहार में षड्रस और त्रिदोष का 
महत्व अनन्य-साधारण है | 
1.4 आहार में जठराग्नि का महत्व 

बलमारोग्यमायुश्च प्राणाश्चाग्नौ प्रतिष्ठिताः | 

अन्नपानेन्धनैश्चाग्निर्ज्वलति व्येति चान्यथा | |...................... ७8) 
बल, आरोग्य, आयु और प्राण - ये सब जठराग्नि पर निर्भर हैं। अन्न 
पान रूपी इन्धन से पाचक अग्नि प्रदीप्त रहती है और अन्नपान के 
अभाव में जठराग्नि बुझ जाती È | 
भारतीय संस्कारों में हवन करना एक अनिवार्य कर्मकाण्ड होता है 
जिसकी परम्परा अक्षुण्ण रूप से चली आ रही है। एक ओर जहाँ 
उससे वातावरण की शुद्धि होती है तो दूसरी ओर वह हवन इस 
बात का प्रतीक है कि इसी प्रकार शरीर की जठराग्नि में भी 
शरीरपोषक आहार-द्रव्यों की आहुति नियमित रूप से डाली जाती 
रहनी चाहिए | 
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भूताग्नियाँ - 
आहार पंचभूतात्मक होता है। आहार द्रव्य में जिस महाभूत की 
प्रधानता होती है वह उसी से जाना जाता है यथा पार्थिव, आप्य, 
तैजस, वायव्य तथा नाभस द्रव्य द्रव्यों में प्रधान महाभूत के अतिरिक्त 
अन्य चारों महाभूत भी गौण रूप से उपस्थित रहते हैं। आहार के 
आमाशय में पहुँचने पर समान वायु द्वारा जठराग्नि प्रबल होकर 
पाचन क्रिया प्रारम्भ कर देती है। जठराग्नि की प्रबलता से बल प्राप्त 
कर द्रव्य में उपस्थित अन्य महाभूतों की अग्नियाँ भी कार्यशील हो 
जाती हैं और अपने-अपने महाभूतों का परिपाक करती हैं जिससे 
कि आहार में उपस्थित पाँचों महाभूतों के स्वरूप देह में उपस्थित 
उन महाभूतों के स्वरूप के समान परिवर्तित होकर उन सब अंशों 
के पोषण एवं वृद्धि में समर्थ हो जाते हैं। आहार के पार्थिव अंश का 
पार्थिवोष्मा द्वारा, आप्य अंश का आप्योष्मा द्वारा, आग्नेय अंश का 
आग्नेयोष्मा द्वारा, वायव्य अंश का वायव्योष्मा द्वारा तथा नाभस अंश 
का नाभस उपा द्वारा पाक हो जाता है। 

यथा स्वैरेव पुष्यन्ते देहे द्रव्यगुणाः पृथक्‌ | 

पार्थिवाः पार्थिवानेव शेषाः शेषांश्च कृत्स्नश: || ................ ७१) 
देह में द्रव्यों के गुण पृथक्‌ - पृथक्‌ अपने-अपने अंशों से ही पुष्ट 
होते हैं | पार्थिव गुण पार्थिव गुणों को पुष्ट करते हैं इसी प्रकार आप्य 
गुण शरीर के आप्य गुणों का, आग्नेय गुण आग्नेय गुणों का, वायव्य 
गुण वायव्य गुणों तथा नाभस गुण नाभस गुणों का पोषण करते हैं 
तथा आहार द्रव्यों में गुरूता, खरता, रूक्षता, द्रवता, स्निग्धता आदि 
गुण शरीरगत उन्हीं गुणों की वृद्धि का कारण होते हैं। 
SER Fat का जठराग्नि तथा भूताग्नियों द्वारा पाक के फलस्वरूप 
उत्पन्न सार भाग रस कहलाता है। इसमें आहार द्रव्यों का स्वरूप 
परिवर्तन हो शरीरोपयोगी रूप हो जाता है तथा पार्थिव आदि महाभूतों 
के गुणों से युक्त हो जाता है, इस अन्न रस का क्षुद्रान्त्र भित्ति द्वारा 
अवशोषण हो जाता हे | 
अवशोषित अन्नरस पर धात्वग्नियों की क्रिया प्रारम्भ हो जाती हे | 
saa में उपादान रूप विभिन्न धातु के अंश हैं| उनका यह स्वरूप 
नहीं होता है जो शरीर धातुओं का होता S| अतः उन्हें अपनी-अपनी 
धात्वग्नि द्वारा पक्वता प्राप्त करनी होती है | धात्वग्नि की क्रियास्वरूप 
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उत्पन्न प्रसादांश से उस धातु का शरीर में पोषण तथा वृद्धि होती है 
तथा किट्टांश का मल रूप में शरीर से निष्कासन हो जाता है। 
विण्मूत्रमाहारमलः सार: प्रागीरितो रसः | 
स तु व्यानेन विक्षिप्तः सर्वान्‌ धातून्‌ प्रतर्पयेत्‌ |। | ............... (30) 
विष्ठा और मूत्र आहार के मल हैं और रस आहार का सार है। व्यान 
वायु से प्रेरित हुआ वही रस शरीर में समस्त धातुओं का तर्पण करता 
है। 











सप्तभिर्देहधातारो धातवो द्विविधं पुनः | 

यथास्वमग्निभिः पाकं यान्ति किटप्रसादतः || ............... 61) 
देह को धारण करने वाली रस, रक्‍त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा तथा 
शुक्र, ये सात धातुएँ अपनी-अपनी धात्वग्नि द्वारा दो प्रकार के पाक 
को प्राप्त करती हैं - (1) किट्ट रूप तथा (2) प्रसाद रूप पाक | 

पाचकाग्नि तथा धात्वग्नियों का परस्पर सम्बन्ध - 


स्वास्थानस्थस्य कायाग्नेरंशा salad | 
तेषां सादातिदीप्तिभ्यां धातुवृद्धिक्षयोद्‌भवः | | ................. (2) 
कायाग्नि (पाचकाग्नि) अपने ही स्थान पर स्थिर रहती है परन्तु 


उसके सूक्ष्म अंश धातुओं में जाकर रहते है यदि पाचकाग्नि के इस 
सूक्ष्म अंश की धातुओं में अल्पता या क्षीणता होती है तो अपचय 
क्रिया (ketabolism) में कमी तथा चय क्रिया (anabolism) Ñ वृद्धि 
होने से धातु वृद्धि होती है। इसकी धातुओं मे प्रबलता या वृद्धि होने 
से अपचय क्रिया में वृद्धि तथा क्रिया में ऱ्हास हो जाता है जिससे 
धातु क्षय होता हे | 

पारम्पर्येऽपि दावाग्नेस्तत्तत्प्राप्येन्धनं शिखा | 

वृद्धिक्षयौ यथा याति तथा धातुपरम्परा || ................ (३3) 
जिस प्रकार दावाग्नि की वृद्धि तथा क्षय उसको मिलने वाले 
समीपवर्ती ईधन के परिणाम पर आश्रित रहती है इसी प्रकार 
धातुपरम्परा को भी समझा जाना चाहिये | 
जिस प्रकार दावाग्नि की वृद्धि जंगल के वृक्षों का नाश कर देती है 
इसी प्रकार जठराग्नि की धातुओं में वृद्धि उनका नाश कर देती हे | 
जब शरीर ऊतकों की चयापचय क्रिया सामान्य से अधिक हो जाती 
है और उसकी पूर्ति हेतु उस अनुपात से पोषण द्रव्य उपलब्ध नही 
होते हैं तो ऊतक कोशिकाओं में संगृहीत पोषण तत्त्वों को शरीर में 
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होने वाली चयापचय क्रियाएँ कार्य में लाने लगती है। उस दशा में 
शरीर में अपचयात्मक (८७8001०) क्रियाएँ बढ़ जाती हैं तथा चयात्मक 
(anabolic) क्रियाएँ हीनता को प्राप्त हो जाती हैं। परिणामस्वरूप 
ऊतक का वृद्धि के स्थान पर क्षय प्रारम्भ हो जाता है। 
शरीर धातु वृद्धि चयापचय क्रिया के परिणामस्वरूप होती है। यह 
चयात्मक तथा अपचयात्मक क्रियाओं का संयुक्त प्रभाव है। यदि 
अपचय क्रिया बढ़ जाती है तो ऊतकों में ऑक्सीजन की आवश्यकता 
भी बढ़ जाती है और चय क्रिया क्षीण हो जाती है। इसके विपरीत 
यदि चय क्रिया वृद्धि को प्राप्त कर जाती है तो अपचय क्रिया पर 
इसका विपरीत प्रभाव पड़ता है। पाचकाग्नि का धातुओं में जो सूक्ष्म 
अंश उपस्थित होता है उसके द्वारा अपचय क्रिया होती है तथा 
धात्वग्नियों को बल मिलता È | 
चयापचय 
ये दोनों अवस्थायें असामान्य हैं। दोनों क्रियाओं का समावस्था में 
होते रहना ही शरीर की धातुओं के लिए उपयोगी है। कायाग्नि की 
धातुओं में सूक्ष्म रूप से समउपस्थिति ही धातुओं की स्वाभाविक वृद्धि 
एवं पोषण के लिए आवश्यक है। 

समैर्दोषैः समो मध्ये देहस्योष्माग्नि: संस्थित: | 

पचत्यन्नं तदारोग्यपुष्ट्यायुर्बलवृद्धये || ................ ७4) 
देह में स्थित अग्नि (पाचकाग्नि) को उष्मा, वात, पित्त, कफ के 
समावस्था में होने पर समभाव में रहती हुई वह अग्नि आरोग्य, पुष्टि, 
आयु तथा बल के लिए अन्न को पचाती है। जिससे धात्वग्नियो की 
क्रिया भी सम रहती है। धातुओं में यह जो चयापचय क्रियाएँ होती 
हैं वह धात्वग्नियों के कारण होती हैं। यदि पाचकाग्नि सम है तो 
धात्वग्नियों की क्रियायें भी सम होती हैं। पाचकाग्नि की विषमता 
धात्वग्नियों को भी विषम करती है। इस प्रकार धात्वग्नियां पाचकाग्नि 
पर निर्भर करती है। पाचकाग्नि को अग्नियों में श्रेष्ठ इसीलिए कहा 
गया है। 

अवैषम्येण धातूनामग्निवृद्धौ यतेत ना || ............... (5) 
धातुओं की समता को ध्यान में रखते हुए अग्नि (पाचकाग्नि) की 
वृद्धि के लिए प्रयत्नवान्‌ होना चाहिए | क्योंकि यदि पाचकाग्नि सम 

































































CC-0. Kavikulguru Kalidas SangRit University Ramtek Collection 





हे तो शरीर मे होने वाली समस्त चयापचय क्रियायें भी सम्यक्‌ भाव 
से होती रहेगी तथा - 

पंचभूतात्मके देहे ह्याहारः पांचभौतिक: | 

विपक्वः पंचधा सम्यग्गुणान्‌ स्वानभिवर्धयेत्‌ || ................. (0) 
पंच महाभूतों से निर्मित इस शरीर में पंचमहाभूतात्मक आहार पाचक 
अग्नियों द्वारा महाभूतों के उपादानों में सम्यक्‌ प्रकार से परिपाचित 
होने पर अपने-अपने गुणों को शरीर में अर्जित करता रहेगा | 











सारांश 

उपरोक्त चर्चा से यह स्पष्ट होता है कि आहार का उपयोग केवल 
उदर भरण के लिए न होकर शरीर के पोषण के लिए योग्य आहार 
को उचित मात्रा में ग्रहण किया जाना चाहिए। आहार से ही रसादि 
सप्त धातुओं की उत्तरोत्तर निर्मिति होती है। विभिन्‍न रसों से युक्‍त 
आहार का अपना महत्व होकर उनका दोषों से सम्बन्ध भी आहार 
के दृष्टिकोण से अत्यन्त महत्वपूर्ण है | पाचकाग्नियों तथा धात्वाग्नियों 
का सम्बन्ध भी चयापचय क्रिया को प्रभावित करता है अतः जठराग्नि 
की अवहेलना नहीं की जानी चाहिये | इस प्रकार योगसाधकों के 
लिये यौगिक आहार के अध्ययन के पूर्व उपरोक्त जानकारियाँ प्राप्त 
करना अत्यन्त महत्वपूर्ण प्रतीत होता है | 
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प्रकरण - 2 

यौगिक आहार 
भूमिका :- विभिन्न योग ग्रंथों (ह.यो.प्र.,घे.सं.,श्री.गी.इ.) में आहार का 
विशेष रूप से उल्लेख किया गया है | इनमें योग के लिए मात्रायुक्त 
आहार के साथ हितकर आहार को 'ग्राह्य' व अहितकर आहार को 
'त्याज्य' माना गया है | इसके अलावा योगाभ्यासियों के लिए उपयुक्त 
स्थान आदि की चर्चा भी की गई है जिसका प्रत्यक्ष व अप्रत्यक्ष रूप 
से संपूर्ण आहार प्रक्रिया पर परिणाम होना अवश्यंभावी है | 
इसके अलावा योग साधना हेतु आहार की उपयुक्त मात्रा को ग्रहण 
करने के निर्देश विभिन्न योगग्रन्थों में दिये गए हैं | योगेश्वर भगवान 
श्रीकृष्ण ने stat. (अ. 6/17) में 'युक्ताहार' का निर्देश किया है 
| ह.यो.प्र. (1 / 38) में जहाँ एक ओर 'मिताहार' को यमों में सर्वश्रेष्ठ 
बतलाया गया है वहीं 'अत्याहार' (ह.यो.प्र. 1/15) को योग विनाश 
का एक प्रमुख कारण माना गया है | 
अतः 'आहार' हमारे शरीर का अभिन्न अंग होकर उपयुक्त आहार ही 
शरीर के समुचित विकास तथा सुख एवं स्वास्थ्य का हेतु है | 























2.1 ea. में निर्देशित आहार-विहार निरूपण 
ह.यो.प्र. के रचनाकार स्वात्माराम योगी ने ग्रंथ क प्रारंभ में योगाभ्यासी 
साधक के उपयुक्त स्थान हेतु बताया है कि — 

सुराज्ये धार्मिके देशे सुभिक्षे निरुपद्रवे | 

एकान्ते मठिकामध्ये स्थातव्यं हठयोगिना || ¦ || 
अर्थात हठयोगी को किसी भी प्रकार के विघ्न से दूर होकर एकान्त 
में ऐसे धार्मिक प्रदेश में रहने का निर्देश किया गया है जहाँ सुशासन 
के साथ ही साधक को भिक्षा आदि मिलने में कठिनाई न हो। 
इसके अलावा कुटी के निर्माण में विशेष सावधानी बरतने की बात 
कही गई है :- 

अल्पद्वारमरन्ध्रगर्तविवरं नात्युच्चनीचायतम्‌ 

सम्यग्गोमयसान्द्रलिप्तममलं निःशेषजन्तूज्झितम्‌ | || 2 || 
अर्थात्‌ कुटिया को छोटे द्वार वाली, निर्मल (स्वच्छ) होने के लिए 
गोबर से लिपी पुती होकर उसमें रन्ध्र (छिद्र, गवाक्षादि) व गर्त (गड्ढा 
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आदि) नहीं होने चाहिए जिससे अन्य प्रणियों की या किसी भी प्रकार 
के जीवाणु व विषाणु की संभावना ही न हो | 
इस प्रकार योगाभ्यासी को उपरोक्त मठ में वास कर 
'सर्वचिन्ताविवर्जित:' अर्थात्‌ सभी प्रकार की (मानसिक व दैहिक) 
चिन्ताओं को त्यागने की बात कही गई है जिनका प्रत्यक्ष परिणाम 
पाचन तन्त्र पर होता है। चिंताग्रस्त व्यक्ति को भूख लगने से लेकर 
संपूर्ण पाचन प्रक्रिया में अनेक कठिनाइयों का सामना करना पड़ता 
है। आधुनिक जीवन में पाचन तन्त्र से संबंधित अनेक रोगों के 
प्रादुर्भाव में यह एक महत्वपूर्ण कारण है। अम्लपित्तरोग (अंसिडिटि) 
इसी का उदाहरण है जो कि एक सर्वसामान्य समस्या बन चुकी है 
व पाचन तन्त्र में बाधा उत्पन्न करने का एक प्रमुख कारण हे | 
स्वात्माराम सूरि ने योगाभ्यास में विघ्नकारक ve Gel का निर्देश 
करते हुए 'अत्याहार' को एक प्रमुख विघ्न माना हे | उन्होंने योग के 
विनाश में कारणीभूत कृत्यों की चर्चा करते हुए कहा है कि :- 

अत्याहारः प्रयासश्च प्रजल्पो नियमग्रहः। 

जनसड्‌.गश्च लौल्यं च षड्भिर्योगो विनश्यति | | || 
अर्थात्‌ योगसाधना में बाधा उत्पन्न करने वाले तत्वों में 'अत्याहार' 
का स्थान सर्वोपरि है। अत्याहार के कारण पाचन ठीक तरीके से 
नहीं हो पाता जिससे यौगिक प्रक्रियाओं (आसन, प्राणायाम, मुद्रा .... 
इ.) में बाधा उत्पन्न होती है। इसके अलावा श्लोक के अन्त में 'लोल्यं' 
भी विघ्न के रूप में निर्देशित हुआ है। आधुनिक युग में आहार से 
संबंधित विभिन्न समस्याओं का एक प्रमुख कारण 'जिव्हा लौल्यं' ही 
है। भिन्न-भिन्न प्रकार के खाद्य पदार्थो के स्थान (हाँटेल इ.) आम 
लोगों के लिए आकर्षण का केन्द्र बन चुके हें | अतः समुचित आहार 
के सेवन से लोग वंचित हें | 
यमों में मिताहार का श्रेष्ठत्व :- 
स्वात्माराम सूरि ने Say. के प्रथम उपदेश (आसनविधिनिरूपणम्‌) 
के अन्तर्गत बतलाये गये यम (अहिंसा, सत्य, .... इ.) के दश अंगों 
में न केवल 'मिताहार' का समावेश किया है बल्कि मिताहार को यमं 
में निम्नानुसार प्रमुख स्थान दिया है :- 
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'यमेष्विव मिताहारम्‌', अर्थात्‌ योगाभ्यासी के लिए योगाभ्यास हेतु 
आरम्भ में आचरणीय यमों (सदाचार) में मात्रायुक्त भोजन की प्रमुखता 
निर्देशित की गई है | 
ह.यो.प्र. में मिताहार को निम्नानुसार परिभाषित किया गया है :- 

सुस्निग्धमधुराहारः, चतुर्थांशविवर्जितः। 

भुज्यते शिवसम्प्रीत्यै मिताहारः स उच्यते | lI 
अर्थात्‌ हठयोगाभ्यासी साधक को प्रतिदिन स्निग्ध एवं मधुर आहार 
मात्रापूर्वक ग्रहण करना चाहिए। उसे चतुर्थाशवर्जित आहार ही 
भगवतुप्रीत्यर्थ जीवन यात्रा चलाने के लिए ग्रहण करना चाहिये | 
यही साधक शास्त्र में मिताहारी कहलाता है | 
चतुर्थांश विवर्जित आहार को आयुर्वेद शास्त्र में निम्नतः परिभाषित 
किया गया है- 
“द्वौ भागो पूरयेदन्नैः तोयेनैकं प्रपूरयेत्‌। वायोः संचरणार्थाय 
चतुर्थमवशेषयेत्‌ | |” 
योगसाधनेच्छु लोगों को उदर का आधा भाग अन्न से एवं एक 
तृतीयांश भाग जल से परिपूर्ण करना चाहिये; साथ ही उदर का 
चौथा एवं अन्तिम भाग वायु के संचरण हेतु सुरक्षित रखना चाहिये 
अर्थात्‌ खाली रखना चाहिये | 
ह.यो.प्र. के अनुसार अपथ्य :- 
कट्वम्लतीक्ष्णलवणोष्णहरीतशाक-सौवीर-तैल-तिल-सर्षप-मद्य- 
मत्स्यान्‌ । 
आजादिमांस-दधि-तक्र-कुलत्थ-कोल- 
पिण्याकहिङ्गुलशुनाद्यमपथ्यमाहुः || 5 | | 

योगाभ्यासी के योग में बाधक (अपथ्य) आहार का वर्णन 
निम्नानुसार है :- 

योगाभ्यास में अपथ्य (विघ्नकारक) आहार - कटुरस, अम्ल 
रस, तीक्ष्ण रस, लवण रस, उष्ण प्रकृति वाले पदार्थ, हरे पदार्थ, हरी 
शाक, कांजी (सौवीर), तैल या तैल से बने पदार्थ, तिल, सरसों, मद्य 
(आसव, अरिष्ट), मछली का मांस, बकरी आदि का मांस, दही, मठ्ठा 
(छाछ), कुलथी, बेर, तिल के बने लड्डू या रेवडी आदि, हींग, लहसुन 
आदि पदार्थों या इन से बना भोजन योगी के लिये सर्वथा अपथ्यकर 
(योगाभ्यास में बाधक) कहा गया है। 
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अहितकरं भोजनम्‌ 

भोजनमहितं विद्यात्‌, पुनरस्योष्णीकृतं रूक्षम्‌ | 

अतिलवणमम्लयुक्तम्‌, कदशनशाकोत्कटं वर्ज्यम्‌ || ell 
ऐसा भोजन भी योगाभ्यासी के लिऐ सदा अहितकर ही माना गया 
है जो ठण्डा होने पर पुनः गरम (उष्ण) कर खाया जाय, या जो 
भोजन रूखा (घृत रहित) हो, अधिक नमकीन या तीक्ष्ण अम्लयुक्त 
(खट्टा) हो, कोदों आदि कुत्सित अन्न, निषिद्ध शाक एवं लवण आदि 
से बने पदार्थ भी हठाभ्यासी साधक के लिये वर्जित हें | 
स्वात्माराम सूरि ने ह.यो.प्र. में पथ्य क अन्तर्गत समाविष्ट किये गये 
sat का वर्णन निम्नानुसार हैः- 
योगाभ्यासे पथ्यम्‌ 
गोधूम-शालि-यव-षाष्टिक-शोभनान्नं 
क्षीराज्य-खण्ड-नवनीत-सिता-मधूनि | 
शुण्ठी - पटोलक - फलादिकपञ्चशाकमुद्गादि दिव्यमुदकं च 
यमीन्द्रपथ्यम्‌ || 7 || 
योगी के लिए पथ्य (हितकर) भोजन- गेहूँ, चावल, जौ, षाष्टिक 
(साठ दिन में पक जाने वाले) चावल आदि पवित्र अन्न, दूध, घी, 
शक्कर (खांड), मक्खन, मिश्री एवं मधु (शहद), सौंठ, परवल (पटोल); 
फल, पाँच शास्त्रसम्मत शाक, मूंग एंव पवित्र जल-ये खाद्य एवं पेय 
वस्तुएँ उत्तम योगियों के लिये भोजन में ग्राहय होती हैं | 
इसके अलावा योगी ने किस प्रकार का भोजन ग्रहण करना चाहिये 
इस बारे में ह.योप्र. में निर्देशित किया गया है कि :- 

पुष्टं सुमधुरं स्निग्ध पथ्यं धातुप्रपोषणम्‌ | 

मनोऽभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ | le || 
देह के लिए पुष्टिकारक, खाने में मधुर, स्निग्ध (घृत आदि) दूध, धातु 
(रस, रक्त, वीर्य आदि) का वर्धक तथा मन को ग्राह्य (प्रिय लगने 
वाला) भोजन ही योगी को ग्रहण करना चाहिये | 
ह.यो.प्र. में पथ्यापथ्य रूप में वर्णित किये गये 
आहार Ta व आहार द्रव्यों का विवेचन :- 
1) उपरोक्त श्लोकों में कुछ विशिष्ट vat को अपथ्य रुप में तो 
asa को पथ्य रूप में शामिल किया गया है। इसी प्रकार gait 
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को भी पथ्यापथ्य में विभाजित किया गया है। इनका विवेचन 
निम्नानुसार है :- 


अपथ्य रूपमें दर्शाये गये आहार रसों का वर्णन :- 
'कट्वम्लतीक्ष्ण am :-चं.सं.के अन्तर्गत (च.वि. 1/6 में) आये 
वर्णनानुसार 
'कटुतिक्तकषाया वातं जनयन्ति’ अर्थात्‌ कटु, तिक्त (तीक्ष्ण) और 
कषाय रस वात को उत्पन्न करते हें | 
इसी प्रकार - 'कट्वम्ललवणाः पित्तं जनयन्ति’ अर्थात्‌-कटु, अम्ल 
और लवण पित्त को उत्पन्न करते हैं | 
इसके अलावा आम्ल और लवण रस कफ को उत्पन्न करते हें | 
लवण रस के अन्य गुणधर्म जो उनके अपथ्य होने को कारणीभूत हैं 
वे (च.वि. 1/17 4) निम्नानुसार È- 
'औष्ण्यतैक्ष्ण्योपपन्नम्‌” अर्थात्‌ लवण रस -उष्ण एवं तीक्ष्ण गुणवाला 
होता है। इसके सिवाय लवण का अधिक मात्रा में सेवन करने पर 
यह क्षीणता, शिथिलता और दुर्बलता लाता है | अत: लवण का अधिक 
सेवन नहीं किया जाना चाहिए । जिसे ह.यो. प्र. में अहितकर बताया 
गया है | उष्ण प्रकृति के द्रव्य पित्त को प्रकुपित करते है - 'औष्ण्यात्‌ 
Ar ऐसा वर्णन ax (cafe. 1/16) में किया गया है | 
हरितशाक :- इसके अन्तर्गत शाकों के विशिष्ट समूह को रखा गया 
है। उदा. :- अदरक, नीबू तुलसी, राई, धनिया, लहसुन पलाण्डु इ. 
| इनमें से कुछेक तीक्ष्ण और कटु रस के कारण तो कुछ दोषों को 
प्रकुपित करने के कारण अपथ्य वर्ग में दिखाई देते हैं। इसी प्रकार 
ये शाक, कृमि, धूप इ. से दूषित होने के कारण बिना संस्कारों के 
अर्थात्‌ बिना तेल, घी में बने और बिना पानी निकाले हों, तो निषिद्ध 
हैं। 
द्रव्यों का वर्णन 
सौवीर (पका बेर) व कोल (कच्चा बेर)- 
सु.सं.में आये वर्णनानुसार :- 
अम्लानि रसतः पाके गुरूण्युष्णानि वीर्यतः | 
पित्तलान्यनिलघ्नानि कफोत्क्लेशकराणि च || ५ l 
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ये उक्त फल रस में अम्ल, विपाक में गुरु, वीर्य में उष्ण, पित्तकारक, 
वायुनाशक तथा कफ का उत्क्लेश करने वाले होते है | अतः अम्लता 
बढ़ाने वाले व कफवर्धक होने के कारण ह.यो.प्र में इसे अपथ्य में 
समाविष्ट किया प्रतीत होता है | 
कर्कन्धुकोलबदरमामं पित्तकफावहम्‌ || tol | 

ककन्धु (बेर प्रकार), कोल (छोटी बेर, बदर) ये कच्चे होने से पित्त 
और कफवर्द्धक होते हैं। सौवीर के पत्तों को चबाने से सभी प्रकार 
के रसों का ज्ञान कुछ काल के लिए नष्ट हो जाता है । 
तैल-तिल 
ह.यो.प्र. में तैल-तिल को अपथ्य में शामिल किया गया है । सु.सं. 
में आये वर्णनानुसार इनके निम्नलिखित कारण हो सकते है :- 
तिलों का तैल-आग्नेय, उष्ण, तीक्ष्ण, पचने में भारी, मूत्र का अवरोध 
करने वाला, अनुरस में तिक्त और कषाय, खाने के बाद पित्त का 
जनक आदि होता है । 
ax. (27/290) के अनुसार :- 
सर्षप तैल :- यह तेल कटुरस, उष्णवीर्य, रक्‍त तथा पित्त को दूषित 
करने वाला है | अतः इसे ह.यो.प्र. में अपथ्य में सम्मिलित किया गया 
प्रतीत होता है। सर्षप का खाने में अधिक मात्रा में किया गया 
उपयोग वमनकारक होता है। 
मद्य :- इसे अपथ्य में दर्शाये जाने के निम्नलिखित कारण हो सकते 
हैं :- 
च.सं.के अनुसार मद्य का गुण :- 

“प्रकृत्या मद्यमम्लोष्णमम्लं चोक्तं विपाकतः” || 1, | | 
अर्थात्‌ स्वभाव से ही सभी प्रकार के मद्य अम्लरस, उष्णवीर्य एवं 
अम्लविपाकी होते हैं। 
सु.सं के अनुसार :- सर्व पित्तकरं मद्यमम्लं अर्थात्‌ सभी प्रकार के 
मद्य पित्तजनक व अम्लरसयुक्‍त होते हैं । 
मत्स्यान्‌ (मत्स्य, मछली) 
च.सं.के अनुसार : सभी मछलियों का मांस भारी व उष्ण होता 
है। यह अनेक प्रकार के विकारों को उत्पन्न करने वाला होता है। 
अतः इसे “बहुदोषाः प्रकीर्तिताः निरूपित किया गया हे | 
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सु.सं. के अनुसार :- मत्स्य को दो भागों में विभाजित किया गया 
है:- 


मत्स्यास्तु द्विविधा:-नादेया: सामुद्राश्च || 12 | 
इस प्रकार मत्स्य aR में होने वाले-नादेय तथा समुद्र में होने वाले 
सामुद्र, ऐसे दो प्रकार के होते हैं | 
इनके गुण निम्नानुसार हैं :- 
नादेय मत्स्य:- गुरवो-पचने में भारी। रक्तपित्तकराश्चोष्णा - 
रक्‍तपित्तवर्धक, उष्णवीर्य है। 
समुद्री मत्स्य :- गुरवः — पचने में भारी व उष्ण होती है | 
उपरोक्त कारणों से मत्स्य का अपथ्य होना उपयुक्त प्रतीत होता हे | 
आजादिमांस 
सु.सं. के अनुसार आजादिमांस के निम्न गुणों के कारण इसे अपथ्य 
में दर्शाया गया प्रतीत होता है :- 
“गुरू:, मन्दपित्तकफःस्मृतः' ............. || ५३|| 
यह पचने में भारी तथा अल्प मात्रा में पित्त तथा कफ उत्पन्न करने 
वाला है। 
afer 
इसे अपथ्य में दर्शाने के कारण निम्नानुसार हो सकते हैं :- 
1) सु.सं के अनुसार a के गुण :- 
कफपित्तकृदम्लं स्यादत्यम्लं रक्तदूषणम्‌ | 
विदाहिसृष्टविण्मूत्रं मन्दजातं त्रिदोषकृत्‌ || 4 || 
अर्थात्‌ खट्टा दही कफ और पित्त को उत्पन्न करता है तथा अधिक 
खट्टा दही रक्‍त को दूषित करता है | 'मन्दजात' अर्थात्‌ ठीक ठाक 
न जमा हुआ दही शरीर में विदाह करने वाला तथा विष्ठा और मूत्र 
को पैदा करने वाला या उनका निस्सारक एवं त्रिदोषकारक होता 
है। 


इस प्रकार के दही का वर्णन च.सं. में भी निम्नानुसार किया गया है 









































त्रिदोषं मन्दकं अर्थात्‌ ठीक से न जमा दही त्रिदोषप्रकोपक है | 

इसके अलावा च.सं. मे इसका निषेध निम्नानुसार किया गया है :- 
शारदग्रीष्मवसन्तेषु प्रायशो दधि गर्हितम्‌ | 
रक्तपित्तकफोत्थेषु विकारेष्वहितं च तत्‌ || asl 
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अर्थात्‌ शरद, ग्रीष्म और वसन्त ऋतुओं में दही का सेवन 
करना ठीक नहीं है। रक्तपित्त एवं कफज विकारों में भी दही 
अहितकर होता है। 
तक्र 
सुसं. के अनुसार तक्र (मधुर) - 
'श्लेष्मप्रकोपणं', 'पित्तकरन्च' अर्थात्‌ तक्र, कफ का प्रकोपक व 
पित्तवर्धक है | 
उपरोक्त कारणों से तक्र को say. में '‘अपथ्य' के अन्तर्गत दर्शाया 
प्रतीत होता हे | 
कुलत्थ 
Has के अपथ्यकारक गुण च.सं. के अनुसार निम्नलिखित हैं :- 
'उष्णनः कषायाः पाकेऽम्ला- कुलथी - उष्ण, कषाय व विपाक में 
अम्ल है। ये तीनों रस पूर्व में अपथ्य निर्देशित किये जा चुके हैं। 
सुसं. भी कुलथी के उपरोक्त गुणों का वर्णन करती है - 
उष्णः कुलत्थो रसतः कषायः || || 
पिण्याक्‌ 
सु.सं. में इसका निम्नानुसार वर्णन किया गया है :- 
पिण्याकतिलकल्कस्थूणिकाशुष्कशाकानि सर्वदोषप्रकोपणानि || 7।। 
पिण्याक (सरसों, अलसी आदि की खल), तिलों की खल, स्थूणिका 
तथा सूखी शाकें सर्व दोषों को प्रकुपित करते हें | 
हींग 
च.सं. में इसे 'कटूष्णं' निर्देशित किया गया है अतः यह अपथ्य È | 
हमने पूर्व में देखा है कि कटु रस व उष्ण प्रकृति द्रव्य यौगिक-आहार 
में अपथ्य हैं | 
लशुन 
च.सं. मे आये वर्णनानुसार :- 
उष्णश्च वृष्यश्च लशुनः कटुको गुरुः || +l | 
अर्थात्‌ लशुन उष्णवीर्य, वीर्यवर्धक, रस में कटु और गुरु होता हे | 
Bay. में पथ्यकारक द्रव्यों का विवेचन :- 
गोधूम 
च.सं. के अनुसार गोधूम (गेहूँ) के गुण निम्नलिखित हैं :- 
सन्धानकृद्वातहरो गोधूमः स्वादुशीतलः | 
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जीवनो बृंहणो वृष्यः स्निग्धः स्थैर्यकरो गुरुः || 191 | 
अर्थात्‌ गेहँ. टूटे हुए स्थानों का सन्धान करनेवाला, वातनाशक, रस 
में मधुर, वीर्य में शीत, जीवनीय, बृंहण, वृष्य, स्निग्ध और शरीर को 
स्थिर बनाता है एवं भारी होता हे | 


शालि 
आयुर्वेद ग्रन्थों में शालि चावल के अनेक भेद (कलम, कर्दमक, 
grap बासमती, महाशाली इ.) दशयि गए हैं | सुसं. में इनके गुण 
निम्नानुसार हैं :- 

“मधुरा वीर्यतः शीता लघुपाका बलावहाः” || 201 | 
अर्थात्‌ शालि चावल - रस में मधुर, वीर्य में शीत, पचने में लघु, 
बलदायक, होते हैं। इसके अलावा वे 'पितघ्न' यानी पित्तनाशक भी 
हैं। 
उक्त शालि चावलों में लाल शालि अच्छा होता है तथा वह दोषनाशक, 
शुक्र तथा मूत्र को बढ़ाने वाला, नेत्रों के लिए हितकारी, बल और 
वर्ण को करनेवाला, स्वर के लिए हितकर, हृद्य, तृषानाशक, व्रण में 
लाभकारी, ज्वरनाशक, सर्व प्रकार के दोष तथा विषों को नष्ट 
करनेवाला होता है। इसे सु. सं. में निम्नानुसार वर्णित किया गया 






































तेषां लोहितकः श्रेष्ठो दोषघ्नः शुक्रमूत्रलः | 
चक्षुप्यों वर्णबलकृत स्वर्यो हृद्यस्तृषापहः || > || 
व्रण्यो ज्वरहरश्चैव सर्वदोषविषापहः || » || 
यव 
सु.सं.में इसके गुणों का वर्णन निम्नानुसार किया गया है :- 
यवः कषायो मधुरो हिमश्च 
कटुर्विपाके कफपित्तहारी || 23|| 
अर्थात्‌ जौ - कषाय, मधुर, शीतल, विपाक में कटु तथा कफ और 
पित्त का नाश करने वाला होता है। 
षाष्टिक 
च. सं. में आये वर्णनानुसार 
शीतः स्निग्धोऽगुरुः स्वादुस्त्रिदोषघ्नः स्थिरात्मकः | 
षाष्टिकः प्रवरो गौरः कृष्ण गौरस्ततोऽनु च || 24|| 
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षाष्टिक यानी साठी का चावल शीतवीर्य, स्निग्ध, हलका, मधुर और 
त्रिदोषनाशक है और शरीर को स्थिर बनाता है। इसके दो भेद 
हैं-गौर तथा कृष्ण | इनमें गौर प्रवर (श्रेष्ठ) माना गया हे | 
साठी चावल ग्रीष्म ऋतु में पकते हैं । 
सु सं. में इनके गुणों को निम्नानुसार दर्शाया गया है :- 
षाष्टिकः प्रवरस्तेषां कषायानुरसो लघुः । 
मृदुः स्निग्धस्त्रिदोषघ्नः स्थैर्यकृद्‌बलवर्द्धनः || 251 
साठी चावलों में षाष्टिक अच्छा होता है व अनुरस में कषाय, पचने 
में लघु, मृदु, स्निग्ध, त्रिदोषनाशक, शरीर को स्थिर करने वाला तथा 
बलवर्धक होता है। 
क्षीराज्य 
सु.सं.में आये वर्णनानुसार 
गव्यं क्षीरं घृत श्रेष्ठं || 2 | | 
अर्थात्‌ दुग्धों तथा धृतों मे गौ का दुग्ध तथा घृत श्रेष्ठ होता है। 
गोदुग्ध के गुणों का वर्णन च. सं. मे निम्नानुसार किया गया है :- 
स्वादु शीतं मृदु स्निग्धं बहलं श्लक्ष्णपिच्छिलम्‌ । 
गुरु मन्दं प्रसन्नं च गव्यं दशगुणं पयः || 27|| 
गोदुग्ध के गुण :- 1) रस में मधुर 2) वीर्य में शीत 3) गुण में मृदु 
4) स्निग्ध 5) बहल (गाढा) 6) श्लक्ष्ण 7) पिच्छिल 8) गुरु 9) मन्द 
और 10) प्रसन्न इ. हैं। 
इन्हीं दस गुणों से युक्त ओज के साथ सामान्य होने से यह 
दुग्ध ओज को बढ़ाता है। यह सभी जीवनीय पदार्थो में श्रेष्ठ तथा 
रसायन है। 
खण्ड (मिश्री) 
भापप्रनि. में आये वर्णनानुसार खण्ड के गुण निम्नानुसार हैं :- 
खण्डन्तु मधुरं, वृष्यं चक्षुष्यं बृंहणं हिमम्‌ । 
वातपित्तहरं स्निग्धं बल्यं वान्तिहरं परम्‌ || » | | 
खण्ड - मधुर, रसयुक्त, वीर्यवर्धक, नेत्रों के लिए हितकर, बृंहण, 
शीतवीर्य, वात तथा पित्तनाशक, स्निग्ध, बलकारक एवं मुख्यतः वमन 
को दूर करने वाला होता है | 
नवनीत 
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च.सं. में आये वर्णनानुसार ताजे मक्खन के प्रमुख गुण निम्नानुसार 
हैं :- 
संग्राहि दीपनं हृद्यं नवनीतं नवोद्धृतम | 
ग्रहण्यर्शोविकारघ्नमर्दितारुचिनाशनम्‌ || 2 | | 
ताजा (नवोद्धृत) मख्खन संग्राही यानी मल को बांधने वाला, 
जठराग्निदीपक, हदय के लिए हितकर, ग्रहणी, अर्श, अर्दित और 
अरुचिनाशक होता है | 
सिता (शर्करा) 
भा.प्र.नि. में आये वर्णनानुसार शकरा के लक्षण निम्नानुसार हैं :- 
“खण्डन्तु सिकतारूपं सुश्वेतं शर्करा सिता |” 
जो खण्ड, वालू के समान तथा श्वेत है उसे ‘Wee’ अथवा 'सिता' 
कहते हैं | 
“सिता सुमधुरा रुच्या वातपित्तास्रदाहहृत्‌ | 
मूर्च्छाच्छार्दिज्वरान्हन्ति सुशीतः शुक्रकारिणी” 
यह शर्करा अति मधुर, रुचिकारक, वात, पित्त, रक्तविकार तथा दाह 
को दूर करनेवाली, अतिशीतल, शुक्र को उत्पन्न करनेवाली एवंम्‌ 
मूर्च्छा, वमन तथा ज्वर को नष्ट करनेवाली होती है। 
मधु 
सु.सं.में वर्णित मधु के पथ्यकारक गुण निम्नानुसार हैं :- 
मधु तु मधुरं कषायानुरसं रूक्षं शीतमग्निदीपनं 
वर्ण्यं स्वर्यं लघु सुकुमारं लेखनं ह्ृद्यं वाजीकरणं 
सन्धानं शोधनं रोपणं सड्‌.ग्राहि चक्षुष्यं प्रसादनं 
सूक्ष्ममार्गानुसारि पित्तश्लेश्ममेदोमेह - 
हिक्काश्वासकासातिसारच्छार्दितृष्णाकृमिविषप्रशमनं 
ह्लादि त्रिदोषप्रशमनञ्च | 
तत्तु लघुत्वात्‌ कफघ्नं पैच्छिल्यान्माधुर्यात्‌ | 
कषायभावाच्च वातपित्तघ्नम्‌ || soll 
मधु - रस में मधुर, अनुरस में कषाय, रूक्ष, शीत, अग्निदीपक, वर्ण 
बढ़ाने वाला, बलवर्धक, पचने में हलका, सुकुमारताकारक, लेखन, 
हृदय के लिए हितकर, वाजीकरण, भग्नास्थिसंधानकारक, 
दोषसंशोधक, व्रणरोपक, संग्राहादि, नेत्रों के लिए हितकर, प्रसादक, 
शरीर के सूक्ष्म स्त्रोतसों (मार्गो) में प्रवेश करनेवाला, पित्त, कफ, 
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मेदोवृद्धि, प्रमेह, हिचकी, श्वास, कास, अतिसार, वमन, तृष्णा, कृमि 
और विष का प्रशमन करने वाला, हृदयाल्हादकारी तथा त्रिदोष का 
शामक हे | 
वह मधु लघु होने से कफ को नष्ट करता है तथा पिच्छिल, मधुर 
और कषाय रस होने से वात और पित्त को नष्ट करता है। 
शुण्ठी (सौंठ) 
च.सं. में शुण्ठी के पथ्यकारक गुण निम्नानुसार वर्णित किये गए हैं:- 
सस्नेहं दीपनं वृष्यमुष्णं वातकफापहम्‌ | 
विपाके मधुरं gel रोचनं विश्वभेषजम्‌ || ॐ | | 
सौंठ - स्नेहयुक्त, अग्नि को दीप्त करनेवाली, वीर्यवर्धक, उष्णवीर्य, 
वात-कफनाशक, मधुरविपाकी, हृदय के लिए हितकारी और 
रुचिवर्धक होती हे | 
पटोलक 
यह सामान्यतः परवल नाम से जाना जाता हे | भाप्र.नि. में इसके 
पथ्यकारक गुण निम्नानुसार दर्शाये गये हैं :- 
पटोलं पाचनं ga वृष्यं लघ्वग्निदीपनम्‌ | 
स्निग्धोष्णं हन्ति कासास्रज्वरदोषत्रयकृमीन्‌ || ॐ | 
परवर - पाचक, हृदय के लिए हितकर, वीर्यवर्धक, लघु, अग्निदीपक, 
स्निग्ध, उष्ण एवं खांसी, रक्तविकार, ज्वर, त्रिदोष तथा af को 
नष्ट करनेवाला होता है। 
फलादिकं पञ्चशाकं 
ह.यो.प्र. में इनका वर्णन नहीं, परन्तु घे.सं. में पाँच प्रकार के शाकों 
(बालशाक, कालशाक, पटोलपत्रक, वास्तुकं, हिलमोचिकाम्‌) का वर्णन 
किया गया है। इनका विवेचन निम्नानुसार है :- 
1) बालशाक 
यह खैर, खदिर, बालपत्र इ. भिन्न भिन्न नामों से जाना जाता हे | 
इसके पत्र व फल आकार में छोटे होते हैं। यह तिक्त, कषाय होने 
से कफ और पित्त का शमन करता है। शीतवीर्य होने से यह 
पित्तशामक है। इसके अलावा यह कुष्ठघ्न, कृमिघ्न, रुचिवर्धक व 
रक्तवर्धक है | 
2) कालशाक 
च.सं.में आये वर्णनानुसार :- 
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“कालशाकं तु कटुकं दीपनं गरशोथजित्‌ ||” 
अर्थात रस में कटु होकर कालशाक अग्नि को प्रदीप्त करता है, 
कृत्रिम विष तथा शोथ का नाश करता है। 
3) पटोलपत्रकम्‌ 
भा.प्र.नि. में आये वर्णनानुसार :- 

“पटोलपत्रं पित्तघ्नं दीपनं पाचनं लघु। 

स्निग्धं वृष्यं तथोष्णं च ज्वरकासकृमिप्रणुत्‌'” || 38 | | 
परवल के पत्ते-पित्तनाशक, अग्निदीपक, पाचक, लघु, स्निग्ध, 
वीर्यवर्धक, उष्ण एवं ज्वर, खाँसी तथा कृमि को नष्ट करनेवाले होते 
हैं। 
4) वास्तुकं 
अन्य नाम :- पत्राम्ला, वास्तु, वस्तूक, वीरशाक, शाकवीर इ. | 
गुणकर्म :- लघु रूक्ष, अम्ल, मधुर, उष्णवीर्य | 
उपयोग :- वातशामक, बीज-पित्तशामक है | 
पत्ते (पत्र) - रोचक, दीपनं, यकृतोत्तेजक हे | 
इसके अलावा गुल्म, शूल इ. में यह उपयोगी है। 
5) हिलमोचिका (हरकुच) 
भा.प्र.नि. में दिये गये वर्णनानुसार 

“ब्राह्मी शंखधराऽऽचारी मत्स्याक्षी हिलमोचिका | 

शोथं कुष्ठं कफं पित्तं हरते हिलमोचिका || & || 

हरकुच के संस्कृत नाम :- ब्राह्मी, शंखधरा, आचारी, मत्स्याक्षी तथा 
हिलमोचिका | 
उपयोग :- शोथ, कुष्ठ, कफ तथा पित्त का नाशक हे | 
इस प्रकार पंचशाकों का पथ्यवर्ग में समाविष्ट किया जाना उपयुक्त 
प्रतीत होता हे | 
मुद्ग (ग 
aa. में मूँग के गुणों का वर्णन निम्नानुसार है :- 

“कषायमधुरो रूक्षः शीतः पाके कटुर्लघुः | 

विशदः श्लेष्मपित्तघ्नो मुद्गः सूप्योत्तमो मतः || asl 
मूँग - रस में कषाय - मधुर, रूक्ष, शीत और पाक में कटु एवं लघु 
होता है। यह विशद, कफ - पित्तनाशक और सभी दालों में श्रेष्ठ 
होती ळे 
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दिव्यमुदकम्‌ (दिव्यजल) 
जल का मूल स्वरूप :- 

'जलमेकविधं Ud पतत्यैन्द्रं नभस्तलात्‌ । 

तत्‌ पतत्‌ पतितं चैव देशकालावपेक्षते || sl 
आकाश से जो पानी बरसता है, वह सब एक ही प्रकार का होता 
है। वह गिरते समय और गिरकर देश - काल के अनुसार गुण या 
दोष से युक्त होता है। 
च. सं. में इसे छः गुणों से युक्त बताया गया हे | 

“शीतं शुचि शिवं मृष्टं विमलं लघु षड्गुणम्‌ । 

प्रकृत्या दिव्यमुदकं' 
दिव्यजल - जो आकाश से पानी गिरता है वह शीत, पवित्र, 
कल्याणकर, मधुर, विमल और लघु - इन छः गुणोंवाला होता है। 
इस प्रकार उपरोक्त वर्णित खाद्य एवं पेय वस्तुएँ उत्तम योगियों के 
लिए भोजन में ग्राहय होती हैं। ह.योपप्र. में "पथ्य और अपथ्य' के 
रूप में किया गया वर्गीकरण योग साधकों के लिए उपयोगी प्रतीत 
होता है। 
ह.यो.प्र. में आहार को प्रभावित करने वाली यौगिक प्रक्रियाएँ :- 
विभिन्न यौगिक प्रक्रियाएँ (आसन्‌, प्राणायाम, मुद्रा इ.) आहार व पाचन 
संबंधी क्रियाओं को किस प्रकार प्रभावित करती हैं, इनका क्रमशः 
विवरण निम्नानुसार है :- 
1) मत्स्येन्द्रासन - जठरप्रदीप्तिं-यानी उदर की पाचकाग्नि को 
प्रदीप्त करता है। 
2) पश्चचिमोत्तानासन - के लाभ के बारे में बतलाया गया है कि - 
'उदयं जठरानलस्य कुर्याद्‌ उदरे HARTA च कुर्यात्‌” || # || 
अर्थात्‌ पश्चिमोत्तानासन से उदर की पाचकाग्नि में तीव्रता आकर 
उदर में कृशता (स्थौल्याभाव) आती है | ऐसे योगाभ्यासियों का शरीर 
निरोगी हो जाता है। 
3) मयूरासन के लाभ में वर्णित किया गया है कि :- 
“बहु कदशनभुक्तम्‌ भस्म कुर्यादशेषम्‌, जनयति जठराग्निं || || 
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अर्थात्‌ यह गरिष्ठ - अति भोजन को सरलता से पचाता है | एवं 
पाचकाग्नि में तीव्रता लाता है | 

4) स्वात्माराम सूरि ने प्राणायाम के अभ्यासकाल के आरम्भ से पूर्व 
साधक को घृत एवं क्षीर मिश्रित भोजन लेने का निर्देश किया हे, 
यथा :- 











“अभ्यासकाले प्रथमे शस्त क्षीराज्यभोजनम्‌ ” || || 
5) बस्तिकर्म के लाभ के अन्तर्गत भी 'दहनप्रदीप्तिम्‌' का विशेष रूप 
से उल्लेख 








किया गया है। अर्थात्‌ यह पाचकाग्नि को प्रदीप्त करता È | 
6) नौलिकर्म के विशेष गुणों में वर्णित किया गया है कि :- 
“मन्दाग्निसन्दीपनपाचनादिसन्धायिकानन्दकरी सदैव । 
अशेषदोषामयशोषणी च हठक्रियामौलिरियं च नौलिः” || «|| 
अर्थात्‌ पाचकाग्नि में तीव्रता लाना, भुक्त अन्न को पचाना, शरीर को 
सदा सुखमय स्थिति में रखना, उदर के समस्त रोगों को नष्ट करना 
ये सब हठयोग क्रिया के शिरोमणिभूत इस नौलिकर्म के विशेष गुण 
हैं। 
7) सूर्यभेदन प्राणायाम 'कृमिदोषहृत्‌' होने से उदर के मल में उत्पन्न 
कृमियों (कीटों) का नाश करता है। 
8) उज्जायी कुम्भक को 'देहानलविवर्धनम्‌' अर्थात्‌ पाचकाग्नि को 
वृद्धिंगत करने वाला दर्शाया गया है | 
9) भस्त्रिका कुम्भक से 'शरीराग्निविवर्धनम्‌' अर्थात्‌ पाचकाग्नि का 
दीपन होता है। 
10) ह.यो.प्र में मुद्राओं के वर्णन के अन्तर्गत महामुद्रा के अभ्यासी 
साधक के द्वारा किसी भी प्रकार का ग्रहण किया गया रसयुक्त 
आहार, पथ्यापथ्य इ. जीर्ण हो जाने की बात कही गई है। यहाँ तक 
की वह साधक विषसम्पृक्त आहार करे या अमृतसंयुक्त-उसको ये 
दोनों ही प्रकार के आहार खा लेने पर वे जीर्ण हो 
जाते है। इसका वर्णन निम्नानुसार किया गया है :- 
“न हि पथ्यमपथ्यं वा रसाः सर्वेऽपि नीरसाः । 
अपि भुक्तं विषं घोरं पीयूषमपि जीर्यति” || # || 
इसी प्रकार गुल्मरोग एवं अजीर्ण (मन्दाग्नि) आदि रोगों के महामुद्रा 
के अभ्यास से क्षीण होने की बात की कही गई है। 
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11) महामुद्रा, महाकाल व महावेध मुद्राओं का अभ्यास 'वन्हिवृद्धिकरं 
(अग्निवर्धक) निर्देशित किया गया है | 
12) मूलबन्ध से पाचकाग्नि में दीप्ति :- 

तेनात्यन्तप्रदीप्तस्तु ज्वलनो देहजस्तथा' || ae || 
ह.यो.प्र. में मूलबन्ध के वर्णन में दर्शाया गया है कि इससे देहस्थ 
(उदरस्थ) अग्नि भी अत्यन्त प्रदीप्त (पाचनशक्तियुक्त) हो जाती है। 
13) विपरीतकरणी मुद्रा का नित्य अभ्यास साधक की पाचकाग्नि को 
बढ़ाने वाला निर्देशित किया गया है :- 

“नित्यमभ्यासयुक्तस्य जठराग्निविवर्धिनी” || «|| 
इस प्रकार यौगिक प्रक्रियाएँ आहार को अनेकानेक रूप में प्रभावित 
करती हैं| 




















2.2 घे.सं. में निर्देशित आहार-विहार निरूपण 
यह निम्नानुसार है :- 

मिताहारं विना यस्तु योगारम्भन्तु कारयेत्‌ । 

नानारोगो भवेत्तस्य किञ्चिद्योगो न सिद्धयति || ५. || 
जो साधक परिमित आहार किये विना योगसाधना का आरम्भ करते 
है, वे अनेक प्रकार के रोगों से आक्रांत हो जाते हैं, साथ ही उनके 
द्वारा की गई योगसाधना भी सर्वथा असिद्ध ही रहती है | 

शाल्यन्नं यवपिण्डं वा गोधूमपिण्डकं तथा | 

मुद्गं माषचणकादि शुभ्र्॑च तुषवर्जितम्‌ || «|| 
मिताहार में प्रयोज्य आहार का विवेचन करते हुये ऋषि घेरण्ड कहते 
हैं कि योगसाधक मनुष्य को शालिधान्य का चावल, यव, गेहूँ के 
आटे की रोटी, मूँग या उड़द अथवा चने की दाल-ये सभी यदि 
सर्वथा स्वच्छ और तुष अर्थात्‌ भूसी से रहित हों तभी भोजन के रूप 
में ग्रहण करने चाहिये | 

पटोलं पनसं मानं कङ्कोलन्च शुकाशकम्‌ । 

द्राढिकां ppd रम्भां डुम्बरीं कण्टकण्टकम्‌ || us| 
योगसाधक को परवल, परिमित मात्रा में कटहल, कंकोल, करेला, 
आढकी (अरुई), ककड़ी, केला, गूलर, चौलाई का शाक इत्यादि 
वस्तुओं का प्रयोग भोजन में करना चाहिये | 

आमरम्भां बालरम्भां रम्भादण्डञ्च मूलकम्‌ | 
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वार्तताकीं मूलकं ऋद्धिं योगी भोजनमाचरेत्‌ || || 
कच्चा केला, पका केला, रम्भादण्ड अर्थात्‌ केले का दण्ड, मूली, 
बैगन एवं ऋद्धि (औषधिविशेष)- इन सभी वस्तुओं का उपयोग भोजन 
में योगसाधकों को करना चाहिए | 

बालशाकं कालशाकं तथा पटोलपत्रकम्‌ | 

Wane प्रशंसीयाद्वास्तुकं हिलमोचिकाम्‌ || « || 
सुकोमल शाक, समयानुसार उत्पन्न शाक, परवल के पत्तों का शाक, 
IJÀ का शाक एवं HY का शाक-ये पाँच प्रकार के शाक योगियों 
के भोजन हेतु उपयुक्त होते हें | 
घेरंड ऋषी ने मिताहार को निम्नानुसार परिभाषित किया है :- 

शुद्धं सुमधुरं स्निग्धम्‌ उदरार्द्धविवर्जितम्‌ | 

भुज्यते सुरसं प्रीत्या मिताहारमिमं विदुः || aol | 
योगसाधनेच्छु लोगों को शुद्ध अर्थात्‌ स्वच्छ, सुमधुर, स्निग्ध और 
सुरस द्रव्यों को पूर्ण सन्तोष के साथ आधा उदर अर्थात्‌ आधे पेट 
ही भोजन करना चाहिए। भर पेट भोजन नहीं करना चाहिए। इसे 
ही मिताहार कहा जाता है | 
घे.सं. में निम्नलिखित द्रव्यो को अपथ्यकारक माना गया है :- 

कट्वम्ल लवणं तिक्तं भृष्टच्ञ दधि तक्रकम्‌ | 

शाकोत्कटं तथा मद्यं तालञ्चपनसन्तथा || so || 

कुलत्थं मसूरं पाण्डुं कूष्माण्डं शाकदण्डकम्‌ | 

तुम्बीकोलकपित्थञ्च कण्टबिल्वं पलाशकम्‌ || ऽ। | | 

कदम्बं जम्बीरं निम्बं लकुचं लशुनं बिसम्‌ | 

कामरङगं प्रियालञ्च हिड्गुशाल्मलीकेमुकम्‌ | 

योगारम्भे वर्जयेत्‌ पथंस्त्रिवक्षिसेवनम्‌ || & || 
कड़वा, खट्टा, नमकीन, तीखा-इन रसों से समन्वित वस्तुएँ भृष्ट 
अर्थात्‌ भुने हुए द्रव्य; जैसे भूजा चना आदि, दही, मठ्ठा, उत्कट अर्थात 
तीखे शाक, सुरा, ताल, पके कटहल, कुलत्थ (कुलथी) एवं मसूर की 
दाल, पाण्डु का शाक, कुम्हड़ा, शाकदण्ड, तुम्बी, बेर, कपित्थ (कैथ), 
कण्टबिल्व अर्थात्‌ काँटेदार बेल, पलाश, कदम्ब, जम्बीर, लकुच, 
लहसुन, बिस अर्थात्‌ कमलगट्टा, कमरख, प्रियाल अर्थात पलाण्डु 
(प्याज), हींग, शाल्मली (शेमर), केमुक अर्थात्‌ गोभी, रास्ता चलना, 
स्त्री के साथ सहवास एवं अग्नि का सेवन अर्थात्‌ आग तापना — 
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इन सबका सेवन योगारम्भ के समय में योगियों को नहीं करना 
चाहिये। 

नवनीतं घृतं क्षीरं गुडशक्रादि चैक्षवम्‌ | पन्चरम्भा नारिकेलं दाडिमं 
मसिवासवम्‌ | द्राक्षान्तु नवनीं धात्रीं रसमम्लं विवर्जितम्‌ || ४३|| 
योग के आरम्भ में साधकों को नवनीत (मक्खन), घृत, दूध, 
गुड-शक्कर आदि गन्ने से बनी वस्तुयें, पाँच प्रकार के केले, नारियल, 
अनार, सौंफ, मुनक्का, नवनीपत्र अर्थात्‌ नोंनियें का शाक, आँवला 
एवं अम्ल रस से समन्वित वस्तुओं का भोजन के रुप में उपयोग 
नहीं करना चाहिए | 

इसके अलावा पथ्यापथ्य को घे.सं.में निम्नानुसार प्रदर्शित किया गया 














एलाजातिलवङ्गञ्च पौरुषं जम्बु जाम्बुलम्‌ | 

हरीतकीं च खर्जूरं योगी भक्षणमाचरेत्‌ || sl 
इलायची, जाति अर्थात्‌ चमेली, लौंग, तेजोदायक वस्तुएँ, जामुन 
Hour, हरीतकी (हर) और खर्जूर-इन सभी द्रव्यों का भोजन में 
प्रयोग योगसाधना के आरम्भ में साधक योगी को करना चाहिए 

लघुपाक' प्रियं स्निग्धं तथा धातुप्रपोषणम्‌ | 

मनोऽभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ || ss || 
जो वस्तुएँ भोजनोपरान्त सहजता से परिपाक को प्राप्त हो जायें, मन 
को प्रिय हों, स्निग्ध हों, शरीरस्थ धातुओं को पुष्टि प्रदान करती हों 
एवं अभीप्सित हों-ऐसे प्रियकर वस्तुओं का प्रयोग ही भोजन में 
योगियों को करना चाहिए | 

काठिन्यं दुरितं पूतिमुष्णं पर्युषितं तथा । 

अतिशीतं चाति चोग्रं भक्ष्यं योगी विवर्जयेत्‌ || se l 1 
काठिन्यपूर्ण अर्थात्‌ कठोर द्रव्य, निन्द्य (पातक को उत्पन्न करने वाले), 
दुर्गन्धयुत्त, ज्यादा गर्म, बासी, बहुत शीतल और उग्र अर्थात्‌ अत्यन्त 
तीखे द्रव्यों का प्रयोग योग-साधकों को भोजन के रूप में नहीं करना 
चाहिए | 

एकाहारं निराहारं यामान्ते च न कारयेत्‌ || #।। 
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कभी एक बार भोजन करना, कभी निराहार रहना या एक प्रहर 
व्यतीत होने के पश्चात्‌ भोजन करना - ये सभी कार्य योगियों के 
लिए निषिद्ध हैं। 

एवं विधिविधानेन प्राणायामं समाचरेत्‌ । 

आरम्भं प्रथमे कुर्यात्‌ क्षीराज्यं नित्यभोजनम्‌ | 

मध्याह्ने चैव सायाह्ने भोजनद्वयमाचरेत्‌ || s l 
इस प्रकार नियत विधियों का पूर्णत: पालन करते हुये प्राणायाम का 
अभ्यास करना चाहिए। इस अभ्यास को आरम्भ करने के पूर्व नित्य 
भोजन के क्रम में दूध एवं घी का सेवन करना चाहिए साथ ही 
मध्याह और सायंकाल - इन दो समयों में भोजन ग्रहण करना 
चाहिए | 
घे.सं. में वर्णित आहार द्रव्यों का विवेचन. 
इसके अन्तर्गत केवल उन्हीं द्रव्यों का विवेचन किया जा रहा है जो 
उपरोक्त घे.सं. के श्लोकों में पथ्यापथ्य के रूप में वर्णित है व ह.यो. 
प्र में जिनका वर्णन नहीं किया गया है । शेष द्रव्यों का विवेचन 
निम्नानुसार है - 





























पथ्यम्‌ 

1) माषः (उडद) :- 

उडद के गुण :- यह अत्यन्त वृष्य, वातनाशक, स्निग्ध, उष्णवीर्य, 
मधुर रस, गुरु, बलवर्धक, मल - मूत्र अधिक उत्पन्न करने वाला 
और पौरुष शक्ति को शीघ्र बढ़ाने वाला होता हे | 

2) चणक :(चनादाल) :- 

गुण :- लघु, शीतवीर्य, मधुर, कषाय और रूक्ष होती है। इसके 
अलावा इस दाल को पित्तश्लेष्मज रोगों में व आलेपन के लिए 
उपयुक्त बताया गया है। 

3) पनसं (कटहल) :- 

गुण :- गुरू, स्निग्ध | 

दोषकर्म :- कच्चा फल पित्तशामक तथा पका फल वातपित्तशामक, 
रक्तस्तम्भन, बल्य, बृंहण व शुक्रवर्धक हे | 

4) मानं :- 

अन्य नाम :- मानक, मानकन्द, महापत्र | 

गुण :- गुरु, स्निग्ध | 
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रस :- मधुर । वीर्य-शीत | 
दोषकर्म :- यह मधुर-शीत होने से वातपित्तशामक है | यह बलवर्धक 
होकर इसके पत्र रक्‍तरोधक हैं । 

७ (टिप्पणी :- उपरोक्त प्रयुक्त दोषकर्म शब्द में दोष का अर्थ 
वात, पित्त व कफ से संबंधित है । आगे आने वाले विवेचन 
में भी यही अर्थ ग्राह्य होगा) 

5) कङ्कोल :- 
अन्य नाम :- गन्धमरिच, शीतलचीनी, कबाब चीनी इ. | 
गुण :- लघु, रूक्ष, तीक्ष्ण | वीर्य :- उष्ण | 
कर्म :- यह कफवातशामक है | अग्निमांद्य, अरुचि व हृद्दोर्बल्य में 
उपयोगी | 
6) कारवेल्लक :- 
अन्य नाम :- करेला, करवल्लिका, करका इ. | 
गुण :- लघु, रूक्ष। रस :- तिक्त, कटु, | वीर्य - उष्ण | 
कर्म :- यह कफपित्तशामक हे | किन्तु उष्ण होने से वात को नहीं 
बढ़ाता | 
7) अरूई :- 
अन्य नाम :- हिन्दी - अरई, घुइयां | मराठी - अळु | 
रसस्वाद :- इसके स्वाद में कुछ चरपरापन रहता है जो प्रकार के 
अनुसार कम या अधिक होता है। 
गुण :- यह आलू की अपेक्षा 1 '/५ गुना अधिक पोषक है। यह 
सुपाच्य होकर यकृत वृध्दि में सहायक होता है। 
8) कर्कटी :- 
अन्य नाम :- हिन्दी - ककडी | मराठी - काकडी | 
m लघु, रूक्ष। विपाक - कटु | वीर्य - उष्ण | 
:- यह उष्णवीर्यं होने से कफवातशामक है | इसके अलावा 
अरुचि व अग्निमांद्य में लाभकारी हे | 
9) रम्भा :- 
अन्य नाम :- हिन्दी - केला (कदली) | मराठी - केळी। इसके 
फूलों की सब्जी रक्तपित्त में व मधुमेह में उपयोगी है। 
आमरम्भा (कच्चा केला) :- अन्य द्रव्यों के साथ मधुमेह में उपयोगी | 
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बालरम्भा (पका केला) :- यह बल्य, रक्‍तपित्तशामक, संग्राहक तथा 
जीवनीय है | इससे रक्‍त की मात्रा बढ़ती है | आन्त्र की क्रिया सुधरती 
है। यह अतिसारादि में पथ्यकर है | 

रम्भादण्डः- इसका रस तृषाशामक होकर यह वात विकारों में 
उपयोगी होता है। इस प्रकार केले का संपूर्ण वृक्ष फल व फूलों के 
साथ पथ्यकर हे | 

10) डुम्बरी (उदुम्बर) - गूलर :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - गूलर | मराठी - उम्बर | बंगाली - 
यज्ञडुम्बर | 

गुण :- गुरु, रूक्ष | विपाक-कटु | वीर्य -शीत | 

कर्म :- यह कफ-पित्तनाशक है। इसका पका फल कृमिकारक हे | 
11) चौलाई :- 

अन्य नाम :- संस्कृत - तण्डुलीय, मेघनाद इ. | हिन्दी-चौलाई का 
शाल, चवलाई | मराठी- तांदुळजा | 

गुण :- लघु, शीतल, रूक्ष | 

कर्म :- अग्निदीपक, रूचिकारक एवम्‌ पित्त, कफ रक्तविकार तथा 
विष को दूर करनेवाली होती है। 

12) वार्ताकी :- 

संस्कृत नाम :- बृहती, महती, कान्ता, हिंगुली | हिन्दी - बड़े कटेरी | 
गुण :- लघु, रूक्ष इ. | 

कर्म :- कफवातनाशक, कृमिघ्न, रक्तविकार में उपयोगी | 


















































13) मूलकम्‌ :- 

इसके दो भेद हैं : छोटी मूली व बडी मूली | 

वर्णन :- 
प्रकार | छोटीमूली | बड़ी मूली 
गुण | कटु, रसयुक्त, लघु| | रूक्ष, उष्ण, गुरु | 











कर्म | पाचक, त्रिदोषनाशक | | यदि इसे तेल से yor जाय 
ज्वर, कण्ठ तथा नेत्र | तो यह त्रिदोषनाशक होती 
रोगों को है। 

दूर करनेवाली | 
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14) एला :- 

अन्य नाम :- संस्कृत - एला, त्रिपुटी | हिन्दी - इलायची | मराठी 
- वेलदोडे | 

गुण :- लघु, रूक्ष। रस - कटु, मधुर | विपाक-मधुर | वीर्य-शीत | 
दोषकर्म :- त्रिदोषहर है। इसके गुण और रस से कफ का, विपाक 
से वात का तथा वीर्य से पित्त का शमन होता है। 

15) लौंग :- 

अन्य नाम :- संस्कृत, मराठी, गुजराती, बंगाली - लवंग | हिन्दी 
- लौंग | 

गुण :- लघु, स्निग्ध | रस - तिक्त, कटु | वीर्य-शीत | 

दोषकर्म :- तिक्त कटु होने से कफ का तथा शीत होने से पित्त का 
शमन करता है। यह कृमिघ्न भी है | 

16) जम्बु :- 

अन्य नाम :- हिन्दी-जामुन | मराठी - जांभुळ | 

गुण :- लघु, रूक्ष। रस - कषाय, मधुर, अम्ल | 

दोषकर्म :- यह रूक्ष कषाय होने से कफ का तथा शीत कषाय होने 
से पित्त का शमन करता है | 

17) हरीतकी :- 

अन्य नाम :- हिन्दी-हरड | मराठी - हिरडे | 

गुण :- लघु, रूक्ष। रस :- Gara (लवणवर्जित), कषाय प्रधान | 
दोषकर्म :- यह मधुरतिक्तकषाय होने से पित्त, कटु-तिक्त-कषाय 
होने से कफ तथा आम्लमधुर होने से वात का शमन करता है | अत: 
यह त्रिदोषहर होकर विशेषतः वातशामक हे | 

18) खजूर :- 

अन्य नाम :- संस्कृत - खर्जूर | हिन्दी - खजूर | मराठी - 
खजूर | 

गुण :- स्निग्ध, गुरु है। रस :- मधुर। aod :- यह 
वातपित्तशामक है | 

अपथ्यम्‌ 

1) ताल 

अन्य नाम :- संस्कृत - तालरसः (तांडी) । हिन्दी - ताड़ ताल | 
मराठी -ताड | 















































CC-0. Kavikulguru Kalidas San§fit University Ramtek Collection 





अपथ्य-कारण :- यह अत्यन्त मदकारक होता S| पुराना होने पर 
खटटा होने से पित्तकारक होता है। 








2) मसूर :- 

अन्य नाम : हिन्दी - मसूर | मराठी - मसूर । संस्कृत - 
मसूरिका | 

अपथ्य :- क्योंकि यह वातकारक हे | 

3) कूष्माण्ड :- 

अन्य नाम :- संस्कृत-कूष्माण्ड | हिन्दी - कुम्हड़ा | 





अपथ्य :- यह निद्राजनन होने से इसे अपथ्य में समाविष्ट किया 
प्रतीत होता है। 

4) तुम्बी :- 

अन्य नाम :- संस्कृत - तुम्बी | हिन्दी - लौकी, तुम्बी | 

अपथ्य :- कटु तुम्बी (वन्य में पाई जानेवाली) वमनकारक है | 

5) कपित्थ :- 

अन्य नाम :- कैथ | गुण :- गुरु| 

अपथ्य :- क्योंकि कच्चा कैथ - वातवर्धक | व पका कैथ - गुरु 
(भारी) होकर देर से हजम होता है। 

6) कण्ट बिल्व :- 

अन्य नाम :- बिल्व, बेल, श्रीफल इ. | गुण :- लघु, रूक्ष | 

अपथ्य :- यह विष्टम्भ उत्पन्न करता है। 

7) पलाश :— 

अन्य नाम :- हिन्दी - पलाश | मराठी - पळस | गुण - लघु, 
रूक्ष, तीक्ष्ण । रस - तिक्त, कटु । 

अपथ्य :- क्योंकि वमनकारक व पेट में दर्द उत्पन्न करता हे | 

8) कदम्ब :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - कदम | संस्कृत, गुजराती - कदम्ब। गुण 
- रूक्ष 

अपथ्य :- PPPRP व वायुजनक हे | 

9) जम्बीर :- 

अन्य नाम :- हिन्दी — जम्बीरी नींबू | मराठी - इडलिंबु | गुण 
:- गुरु, तीक्ष्ण | 

अपथ्य :- पित्तवर्धक हे | 
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10) लकुचं :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - बड़हल, बरहर इ. | 

अपथ्य :- कफवर्धक, विष्टम्भक, नेत्रो के लिए अहितकर है | 

11) लशुनं :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - लहस _न। मराठी - लसूण। संस्कृत - 

रसोन, लशुन इ.। गुण :- गुरु, स्निग्ध, तीक्ष्ण | वीर्य - उष्ण | 

अपथ्य :- उत्तेजक व रक्तपित्त को बढ़ाने वाला है | 

12) बिसम्‌ (मृणाल) :- 

अन्य नाम :- कमलगट्टा | 

sag — कमलनाल — कठिनता से पचने वाला, वात तथा कफवर्धक 
| 

13) प्रियाल :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - चिरौंजी | मराठी - चारोळी | गुण :- गुरु, 

स्निग्ध | 

अपथ्य :- विष्टम्भक व आमदोष को बढ़ाने वाली है | 

14) शाल्मलि :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - सेमर, सेमल | मराठी - सांवर| गुण :- 

लघु, स्निग्ध | 

अपथ्य :- क्योंकि जननेन्द्रिय पर इसकी कुछ उत्तेजक क्रिया होती 

है। 

15) केमुकम्‌ :- 

अन्य नाम :- हिन्दी - फूलगोभी | मराठी - फूलकोबी | संस्कृत 

- केमुक इ.। गुण :- लघु, रुक्ष | 

अपथ्य :- क्योंकि वातवर्धक है | 

घे. सं. के अनुसार आहार पर यौगिक प्रक्रियाओं के प्रभाव का 

क्रमशः वर्णन निम्नानुसार है :- 

) घेसं के प्रथमोपदेश में शोधन क्रियाओं के अन्तर्गत धौति के फल 
का निरूपण करते हुए कहा गया है कि यह धौति 'देहानलविवर्धनम्‌ 
अर्थात्‌ जठराग्नि को बढ़ाने वाली है | 
2) इसी के आगे ग्रंथ में अग्निसार धौति के बारे में कहा गया है 
कि:- 



































“उदरामयजं त्यक्त्वा जठराग्निं विवर्धयेत्‌” || || 
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इस धौति किया के सतत अभ्यास से पेट एवं आमाशय से सम्बन्धित 
रोग नहीं होते तथा योगाभ्यासी की जठराग्नि अत्यन्त प्रदीप्त हो 
जाती है | 

3) 'शुष्कबस्ति' के फल का वर्णनं करते हुए इसे भी साधक की 
जठराग्नि का वर्धन करने वाला दर्शाया गया है | 

4) लौलिकी क्रिया ह.यो.प्र. के नौलि किया के समान ही प्रतीत होती 
है | यह क्रिया भी 'देहानलविवर्धनम्‌' अर्थात्‌ जठराग्नि को वृद्धिगंत 
करने वाली है । 

5) घे.सं. के द्वितीयोपदेश (द्वात्रिंशदासनवर्णनम्‌) में भुजंगासन के लाभ 
का वर्णन करते हुए कहा गया है कि :- “देहाग्निर्वर्घते नित्यं”, 
अर्थात्‌ भुजंगासन की साधना करने से शरीर की अग्नि दिन - 
प्रतिदिन बढ़ती जाती है। 

6) घे.सं. के तृतीयोपदेश (मुद्राकथनम्‌) में 'महामुद्रा के फल का 
निरूपण करते हुए इसे जठराग्नि बढ़ाने वाला बताया गया है। 

7) इसी उपदेश में उड्यान बन्ध के वर्णन में कहा गया है कि :- 
“तस्योदराग्निर्ज्वलति रसवृद्धिस्तु जायते” अर्थात्‌ इसकी साधना से 
जठराग्नि प्रज्वलन के साथ शरीर में पुष्टिकर रसों की भी अभिवृद्धि 
होती है | 

8) खेचरी मुद्रा के 'फलकथनम्‌' में कहा गया है कि जो इसकी 
साधना करते हैं उनपर भूख, प्यास इ. का प्रभाव नही होता | 

9) भुजंगिनीमुद्राकथनम्‌ (जिसमें गले से वायु का पान किया जाता 
है) के अन्तर्गत इसके फल का वर्णन करते हुए बताया गया है कि 
यह सब प्रकार के उदर रोगों (विशेषकर अजीर्ण आदि) की विनाशक 
है। 

10) विविध मुद्राओं के प्रतिदिन अभ्यास से जठराग्नि में वृद्धि होने 
को दर्शाया गया है। 

11) घे.सं. के चतुर्थोपदेश (प्रत्याहारप्रयोग) में मन की चंचलता के 
उपाय स्वरूप प्रत्याहार योग को आचरण में लाने की बात कही गई 
है। इसी संदर्भ में आहार रसों का उल्लेख करते हुए कहा गया हे 
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मधुराम्लकतिक्तादिरसान्‌ याति यदा मनः | 

तस्मात्‌ प्रत्याहारेदेतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ || col | 
अर्थात्‌ मधुर-अम्ल-कटु-तिक्त आदि जितने भी रस हैं, उनकी ओर 
मनुष्य का मन सदा सर्वदा सहज रूप से प्रवृत होता रहता है, 
इसलिये उनकी ओर से मन को नियन्त्रित करते हुए प्रत्याहार योग 
द्वारा अपने वश में रखना चाहिए | 
12) ग्रंथ के पञ्चमोपदेश (प्राणायाम प्रयोगः) में प्राणायाम की साधना 
के पूर्व मिताहार को अमल में लाने की बात कही गई है। इसके 
अलावा साधना हेतु स्थान विशेष की चर्चा करते हुए साधक को 
धर्मपरायण, सुभिक्षयुक्त एवं उपद्रवविहीन राज्य में प्राचीर 
(चहारदीवारी) से घिरी हुई एक कुटी में रहने के निर्देश किये गए 
हैं। यह कुटी ('कीटवर्जितम्‌। कीडे-मकोडे से रहित एवं 
(सम्यरगोमयलिप्तञ्च) गोबर द्वारा अच्छी प्रकार लिपी (पुती) हुई होने 
को बताया गया है। 
13) विभिन्न कुम्भको के वर्णन में 'सूर्यभेदकुम्भक' को 
'देहानलविवर्धनम्‌' अर्थात्‌ शरीरस्थ अग्नि को बढ़ाने वाला दर्शाया 
गया है। 
14) उज्जायी कुम्भक - अर्जीण इ. में लाभकारी होने की बात कही 
गई है | 
15) शीतली कुम्भक के पित्तरोग में गुणकारी होने को बताया गया 
है। 
इस प्रकार घे.सं. में आहार व उस पर पड़ने वाले विभिन्न यौगिक 
प्रक्रियाओं के परिणाम का महत्वपूर्ण विवेचन किया गया है। 















































2.3 श्री.गी.में वर्णित आहार-विहार का विवेचन 
श्री.गी. के तृतीय अध्याय (कर्मयोग) में अन्न के महत्व का प्रतिपादन 
स्वयं भगवान (योगेश्वर) कृष्ण द्वारा निम्नानुसार किया गया है :- 
अन्नाद्ववन्ति भूतानि पर्जन्यादन्नसम्भवः | 
यज्ञाद्ववति पर्जन्यो यज्ञः HAAR: || ७ || 
अर्थात्‌ भक्षण किया हुआ अन्न रक्‍त और वीर्य के रूप में परिणत 
होने पर उससे प्रत्यक्ष प्राणी ही उत्पन्न होते हैं | पर्जन्य से अर्थात्‌ 
वृष्टि से अन्न की उत्पत्ति होती है और यज्ञ से वृष्टि होती है । 
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इसे मनुस्मृति (3/76) में निम्नानुसार स्पष्ट किया गया है :- 
अग्नि में विधिपूर्वक दी हुई आहुति सूर्य में स्थित होती हे, सूर्य से 
वृष्टि होती है, वृष्टि से अन्न होता हे और अन्न से प्रजा उत्पन्न 
होती है | 
इसी अध्याय में भगवान को अर्पण किये बिना अन्न ग्रहण करने वाले 
को चोर की संज्ञा दी गई है। इसका वर्णन निम्नानुसार है - 

तैर्दत्तानप्रदायैभ्यो यो भुङ्क्ते स्तेन एव सः ||........ (2) 
अर्थात्‌ उन देवों द्वारा दिये हुए भोगों को उन्हें न देकर (उनका ऋण 
न चुकाकर) जो खाता है - केवल अपने शरीर और इन्द्रियों को ही 
तृप्त करता है, वह देवताओं के स्वत्व को हरण करने वाला चोर ही 
है | 
यज्ञशिष्ट अन्न ग्रहण का महत्व 

यज्ञशिष्टाशिनः सन्तो मुच्यन्ते सर्वकिल्बिषैः | 

भुञ्जते ते त्वधं पापा ये पचन्त्यात्मकारणात्‌ || ७।। 
यज्ञशिष्ट (यज्ञों के शेष का नाम यज्ञशिष्ट है) अन्न का भोजन करने 
वाले श्रेष्ठ पुरुष हैं | अर्थात्‌ देवयज्ञादि करके उससे बचे हुए अमृत 
नामक अन्न को भक्षण करना जिनका स्वभाव है, वे सब पापों से 
अर्थात्‌ गृहस्थ में होनेवाले चक्की, चूल्हे आदि के पाँच पापों से 
(कण्डनं पेषणं चुल्ली उदकुम्भश्च मार्जनी। पञ्चसूना गृहस्थस्य 
पञ्चयज्ञात प्रणश्यति) और प्रमाद से होने वाले हिंसादिजनित अन्य 
पापों से भी छूट जाते है। तथा जो उदरपरायण लोग केवल अपने 
लिए ही अन्न पकाते हैं वे स्वयं पापी हैं और पाप ही खाते हें 
प्राणों के हवन में परिमित आहार की भूमिका 
परिमित भोजन करने वाले प्राणों को यानी वायु के भिन्न-भिन्न भेदों 
को प्राणों से ही हवन किया करते हैं | तथा :- 

“अपाने जुव्हति प्राणं प्राणेऽपानं तथापरे | 

प्राणापानगती रुद्ध्वा प्राणायामपरायणाः || & | | 
अर्थात्‌ संयमित आहार करने वाले योगी प्राण का प्राण में ही हवन 
किया करते है। अतः मात्रायुक्त आहार (मिताहार) का महत्व निर्देशित 
होता है | 
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योगी को साफ-सुथरे स्थान में रहने का निर्देश (शुचौ देशे प्रतिष्ठाप्य) 
करने के पश्चात्‌ योगसिद्धि हेतु आहार को उपयुक्त मात्रा में ग्रहण 
करने का निर्देश देते हुए भगवान कृष्ण कहते हैं कि :- 
नात्यश्नतस्तु योगोऽस्ति न चैकान्तमनश्नतः | 
न चाति स्वप्नशीलस्य जाग्रतो नैव चार्जुन || 651 | 
हे अर्जुन! अधिक खाने वाले का अर्थात्‌ अपनी शक्ति का उल्लंघन 
करके शक्ति से अधिक भोजन करने वाले का योग सिद्ध नहीं होता 
| इसी प्रकार अधिक सोने अथवा अधिक जागते रहने वाले की भी 
योग सिद्धि नहीं होती | 
अधिक सोने या जागने का प्रत्यक्ष परिणाम भी पाचक प्रक्रिया पर 
पड़ सकता हे | श्री.गी. में इस संपूर्ण प्रक्रिया का निर्देश एकत्र किया 
हुआ उपयुक्त प्रतीत होता है। 
योगी का दुःखनाशक योग सिद्ध होने के लिये भी इसी प्रकार का 
निर्देश किया गया है :- 
युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मस्तु | 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दुःखहा || ७ || 
जो यथायोग्य आहार-विहार (चलना-फिरना रूप पैरों की क्रिया इ) 
करता है और कमों में जिसकी चेष्टा नियमित परिमाण से होती है, 
जिसका सोना और जागना नियत-काल में यथायोग्य होता है, ऐसे 
योगी का दुःखनाशक योग सिद्ध हो जाता है | 
भक्तिपूर्वक अर्पण किये गए आहार का महत्त्व :- 
स्वयं भगवान श्रीकृष्ण ने शाक, फल, जल इ. मनुष्य जाति के लिये 
जो योग्य आहार (शाकाहार) है उसका विधान निम्नानुसार किया 















































पत्रं पुष्पं फलं तोयं यो मे भक्त्या प्रयच्छति | 

तदहं भक्त्युपहृतमश्नामि प्रयतात्मनः || ७7।। 
भगवान कहते हैं कि जो भक्त मुझे पत्र, पुष्प फल और जल आदि 
कुछ भी वस्तु भक्तिपूर्वक देता है, उस प्रयतात्मा (शुद्धबुद्धि भक्त) के 
द्वारा भक्तिपूर्वक अर्पण किये हुए वे पत्र-पुष्पादि मैं (स्वयं) खाता हूँ 
अर्थात्‌ ग्रहण करता हूँ। 
इनके अलावा किये गए कर्म, खाये जाने वाले अन्न इ. को स्वयं 
भगवान को समर्पित करने के निर्देश निम्नानुसार हैं :- 
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यत्करोषि यदश्नासि यज्जुहोषि ददासि यत्‌ । 

यत्तपस्यसि कौन्तेय तत्कुरुष्व मदर्पणम्‌ || esl l 
हे कुन्तीपुत्र! तू जो कुछ भी कर्म करता है, जो खाता है, जो कुछ 
श्रौत या स्मार्त यज्ञरूप हवन करता है, जो कुछ सुवर्ण अन्नादि 
सत्पात्रों को दान देता है और जो कुछ तप का आचरण करता है, 
वह सब मुझे समर्पित कर। 
वैश्वानर रूप में अन्न-पाचन 
भगवान का स्वयं वैश्वानर रूप धारण कर अन्न पाचन की प्रक्रिया 
को सुलभ करने का वर्णन निम्नानुसार है :- 

अहं वैश्वानरो भूत्वा प्राणिनां देहमाश्रितः | 

प्राणापानसमायुक्तः पचाम्यन्नं चतुर्विधम्‌ || ७०।। 
(बृहदारण्यक उपनिषद्‌ (5/9/1) के अनुसारः-“अहम्‌ एव वैश्वानर 
उदरस्थः अग्निः भूत्वा ‘अयम्‌ अग्निर्वैश्वानरो योऽयमन्तः पुरुषो 
येनेदमन्नं पच्यते' इत्यादि श्रुतेः”) 
स्पष्टीकरण- मैं ही, पेट में रहने वाला जठराग्नि होकर अर्थात्‌ 'यह 
अग्नि वैश्वानर है जो कि पुरूष के भीतर स्थित है और जिससे यह 
(खाया हुआ) अन्न पचता है, इत्यादि श्रुतियों से जिसका वर्णन किया 
गया है, वह वैश्वानर होकर, प्राणियों के शरीर में स्थित-प्रविष्ट 
होकर प्राण और अपान से संयुक्त हुआ भक्ष्य, भोज्य, लेह्य और 
चोष्य-ऐसे चार प्रकार के अन्नों को पचाता हूँ | 
श्री. गी. वर्णित त्रिविध आहार का वर्णन :- भोजन करने 
वाले सभी मनुष्यों को तीन प्रकार के आहार प्रिय-रूचिकर होते हैं | 
भगवान कहते हैं कि :- 

“आहारस्त्वपि सर्वस्य त्रिविधो भवति प्रियः” ।। wll 

आहार के इन त्रिविध भेदों का वर्णन निम्नानुसार है :- 

आयु : सत्त्वबलारोग्यसुखप्रीतिविवर्धनाः । 

रस्याः स्निग्धाः स्थिरा हृद्या आहाराः सात्विकप्रियाः || 7 | | 
आयु, बुद्धि, बल, आरोग्यता, सुख और प्रीति, इन सबको बढ़ानेवाले 
तथा रस्य-रसयुक्त, स्निग्ध-चिकने, स्थिर शरीर में बहुत काल तक 
(साररूप से) रहने वाले और हृदय को प्रिय लगनेवाले (ऐसे आहार 
भोजन करने के पदार्थ) सात्विक पुरुष को प्रिय-इष्ट होते हैं || 
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ह.यो.प्र. में भी इसी प्रकार के भोजन को आचरण में लाने की बात 
कही गई है :- 

कट्वम्ललवणात्युष्णतीक्ष्णरूक्षविदाहिन: | 

आहारा राजसस्येष्टा दुःखशोकामयप्रदाः | l2 | | 
कड़वे, खट्टे, लवणयुक्त, अतिउष्ण, तीक्ष्ण, रूखे और दाहकारक एवं 
दुःख, चिन्ता और रोगों को उत्पन्न करने वाले अर्थात्‌ जो दुःख, 
शोक और रोगों को उत्पन्न करते हों ऐसे आहार राजस पुरुष को 
प्रिय होते हैं | 
उपरोक्त आहार को SAY में 'अपथ्यम्‌' के अन्तर्गत शामिल किया 
गया है | 

यातयामं गतरसं पूति पर्युषितं च यत्‌। 

उच्छिष्टमपि चामेध्यं भोजनं तामसप्रियम्‌ | lr 1 
यातयाम-बासी, गतरस-रससहित (सारहीन), पूति-दुर्गन्धयुक्त और 
बासे अर्थात्‌ जिसको पके हुए एक रात बीत गयी हो, तथा 
उच्छिष्ट-खाने के पश्चात्‌ बचा हुआ और अमेध्य-जो यज्ञ के योग्य 
न हो, ऐसा भोजन तामसी मनुष्यों को प्रिय होता है। इस प्रकार सभी 
यौगिक ग्रंथ योगाभ्यासी हेतु “सात्विक आहार' (मिताहार) की अनुशंसा 
करते हूं | 
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प्रकरण - 3 
आयुर्वेद में वर्णित आहार का विवेचन 
प्रस्तावना :- 
त्रिदोष-वात, पित्त, एवं कफ ये तीनों शरीर की उत्पत्ति के लिए 
कारणीभूत हैं। शुद्ध शुक्र और शोणित में वातादि दोषों का समवाय 
सम्बन्ध होता है। इससे गर्भ का धारण, पोषण, अङ्ग-प्रत्यंगों का 
विकास आदि कार्य उत्पत्ति होती है। इसलिये वातादि त्रिदोष को 
त्रिस्तम्म कहा गया है | क्योंकि जिस तरह तीन स्तम्भों (खम्भों) से 
मकान का धारण होता है, उसी तरह त्रिदोष शरीर का धारण करते 
हैं। इसी प्रकार आहार, निद्रा और ब्रह्मचर्य इन तीनों को उपस्तम्भ 
कहा गया है :- 
“त्रय उपस्तम्भा इति-आहारः, स्वप्नो, ब्रह्मचर्यमिति” || || 
यहाँ उपस्तम्भ का अर्थ चक्रपाणि के अनुसार — 
जो प्रधान स्तम्भ (वातादि दोष) के समीप रहकर शरीर का धारण 
करता है, उसे उपस्तम्भ कहा गया है। त्रय उपस्तम्भ में आहार को 
प्रथम स्तम्भ कहा गया È | आहार शरीर को धारण करने वाले पदार्थो 
में सर्वश्रेष्ठ माना गया है। हित आहार, शरीर तथा सुख की उत्पत्ति 
का और अहित आहार, रोग तथा दुःख की उत्पत्ति का कारण माना 
जाता हे | 












































3.1 आयुर्वेद-पथ्यापथ्य 

आयुर्वेद का प्रयोजन 

आयुर्वेद शास्त्र के दो प्रयोजन हैं :- 

1) स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना तथा 

2) रोगी मनुष्य के रोग का निवारण करना | 

इनका वर्णन च.सं. तथा सु.सं.में क्रमशः निम्नानुसार किया गया है:- 
1) प्रयोजनं चास्य स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणमातुरस्य विकारप्रशमनं च 
| 2 | | 

2) इह aayi प्रयोजनं-व्याध्युपसृष्टानां व्याधिपरिमोक्षः 
स्वस्थस्यरक्षणं च || || 

उपरोक्त वर्णित दोनों प्रयोजन जीवित प्राणी पर ही सिद्ध हो सकते 
हैं। इसलिए इस विज्ञान का आयुर्वेद नामकरण किया गया है। जिस 
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विज्ञान द्वारा आयु के सम्बन्ध में ज्ञान प्राप्त हो उसे आयुर्वेद कहते 
हैं | 
च.सं.में इसे निम्नानुसार परिभाषित किया गया हें :- 

“आयुर्वेदयतीत्यायुर्वेद:” | |, | | 
इसी प्रकार सु.सं. में आयुर्वेद की परिभाषा निम्नानुसार है :- 

“आयुरस्मिन्‌ विद्यते, अनेन वाऽऽयुर्विन्दन्ति' इत्यायुर्वेद | ७ || 
एक अन्य परिभाषा में महर्षि चरक ने इसे निम्नानुसार परिभाषित 
किया है - 

हिताहिंत सुखं दुःखमायुस्तस्य हिताहितम्‌ । 

मानं च तच्च यत्रोक्तमायुर्वेदः स उच्यते || ell 
आयुर्वेद की परिभाषा - जिस शास्त्र में 1. हित, 2. अहित, 3. सुख 
और 4. दुःख- इन चार प्रकार की आयु का वर्णन किया गया है; 
आयु के लिए किस तरह का आहार या आचार हितकर या अहितकर 
है, इसका वर्णन किया गया हो ; आयु का मान बतलाया गया हो 
(अर्थात्‌ किस प्रकृति का, किन लक्षणों वाला, किस तरह के रोग 
वाला तथा किस तरह की बुद्धि-मन-चेष्टा वाला, किस तरह के 
आचार-विचार वाला व्यक्ति अल्पायु या दीर्घायु होता है, इसका 
विचार किया हो ) और आयु किसे कहते हैं ? उसका स्वरूप क्या 
है ? इन सभी विषयों का युक्तियुक्त प्रकार से सुन्दर वर्णन किया 
गया हो, उसे आयुर्वेद” कहते हैं । 
आयु के लिए हित और अहित - आयुर्वेदानुसार (पथ्यापथ्य) स्वस्थवृत्त 
के उपदेशों का पालन, रोगों के रोगानुसार चिकित्सा की व्यवस्था, 
दिनचर्चा-रात्रिचर्या-त्रतुचयज्ञ का पालन, पान-भोजन-व्यायाम 
अभ्यंग- स्नान-निद्रा आदि का सविधि प्रयोग तथा आचाररसायन 
आदि का पालन करना आयुष्य है। संक्रमक रोगों के फैलने पर 
देशत्याग नियम, व्रत और स्वच्छतापूर्वक संयम से रहना, त्रघ्तुजन्य 
रोगों से बचने के लिए वसन्त में वमन, वर्षा में बस्ति और शरद्‌ में 
विरेचन करना चाहिए। हितकर आहार-विहार सेवन, शब्द-स्पर्श 
-रूप-रस-गन्ध का सम्यक योग, प्राणियों पर दया, मैत्रीभाव, स्वच्छ 
व्यवहार, सहनशीलता और अच्छे लोगों की संगति करना हितकर 
है। जिसकी बुद्धि निर्मल, वाणी आल्हादमयी, वदन प्रसन्न, हृदय में 
स्नेह-करुणा-दया के भाव, मन नियन्त्रित और निष्पाप होता है, वह 
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शारीरिक एवं मानसिक रोगों से आक्रान्त नहीं होता है | उक्त हितकर 
आहार-विहार और आचरण के विपरीत आचरण अहितकर और 
अपथ्य होता È | 
पथ्यापथ्य-विवरण 
च.सं. में पथ्य व अपथ्य को निम्नानुसार परिभाषित किया गया है :- 

पथ्यं पथोऽनपेतं यद्यच्चोक्तं मनसः प्रियम्‌ | 

यच्चाप्रियमपथ्यं च नियतं तन्न लक्षयेत्‌ |#।। 
जो आहार आदि पदार्थ शरीर के स्त्रोतों के लिए अहितकर न हो 
और मन के लिए भी प्रिय (हितकर) हो, इस प्रकार शरीर और मन 
दोनों के लिए जो हितकारक हो ऐसे आहार-विहार आदि को 'पथ्य' 
कहते हैं। इसके विपरीत जो आहार-विहार शरीर के स्त्रोतों के लिए 
तथा मन के लिए अहितकर हो उसे अपथ्य कहते हैं। ये जो पथ्य 
और अपथ्य बताये गये हैं, ये सर्वथा निश्चित नहीं है । 
पथ्य या अपथ्य मात्रा, काल, क्रिया (संस्कार / करण) भूमि, देह एवं 
दोषों के गुणों में परिवर्तन होने से पथ्य या अपथ्य गुण प्राप्त कर 
लेता है | 

मात्राकालक्रियाभूमिदेहदोषगुणान्तरम्‌ | 

प्राप्य तत्तद्धि दृश्यन्ते ते ते भावास्तथा तथा || ol | 
उदाहरण : 
मधुरादि रस प्रिय होते हुए भी अप्रिय हो सकता है और तिक्तादि 
द्रव्य अप्रिय होते हुए भी प्रिय हो सकता है । 
1. मात्राप्रभाव - घृत उचित मात्रा में पथ्य कहा गया है। किन्तु 
अतिमात्रा में वह अहितकर (अपथ्य) हो जाता है । 
2. कालप्रभाव - वसन्त ऋतु में घृत की उचित मात्रा भी अपथ्य हो 
जाती है | 
3. क्रिया प्रभाव - मधु या दही को अग्नि सम्पर्क में लाना, संस्कार 
विरूद्ध है । 
4. देह प्रभाव - स्थूल व्यक्ति में, स्थूल प्रमेही में घृत अपथ्य है । 
पथ्य और अपथ्य शब्दों का उपयोग ज्यादातर रोगों के हितकर 
आहार-विहार में बताया गया है । हित और अहित शब्दों का उपयोग 
स्वास्थ्य के सम्बन्ध में उपयोग में लाया गया है। 
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पथ्यापथ्य विवेचन में क्या हितकर है व अहितकर है, इसे समझना 
अत्यन्त महत्वपूर्ण है | इस संबंध में भगवान आत्रेय ने अग्निवेश से 
कहा है कि :- 
जो आहार द्रव्य (आहार समूह), समान मात्रा में रहने वाली शरीर की 
धातुओं (वात, पित्त, कफ एवं रस, रक्‍त आदि) को साम्यावस्था 
(प्रकृति) में ही रखता है और विषम मात्रा में रहने वाली शारीरिक 
धातुओं को समस्थिति में लाता है वह आहार हित आहार है। 
इसके विपरीत जो आहार द्रव्य सम धातु को विषम करे और विषम 
धातुओं को अधिक विषम बना दें, उन्हें अहितकर जानना चाहिए | 
यह हितकर तथा अहितकर आहार का उत्तम लक्षण है, जिसका कोई 
अपवाद नहीं है। 
च.सं. में निरंतर सेवनीय आहार द्रव्यों का वर्णन निम्नानुसार किया 
गया है :- 

षष्टिकाञ्छालिमुद्गांश्च सैन्धवामलके यवान्‌ | 

आन्तरीक्षं पयः सर्पिर्जाड.गलं मधु चाभ्यसेत्‌ || ol 
अर्थात्‌ साठी का चावल, शालि चावल, मूँग की दाल, सेंधा नमक, 
आँवला, जौ का आटा, आकाश का जल, दूध, जंगली पशु-पक्षियों 
का मांस और मधु का लगातार प्रयोग करना चाहिए। 
यहाँ उल्लेखनीय है कि इनमें से मांस इ. को यौगिक-आहार में वर्ज्य 
माना गया है व शेष लगभग सभी द्रव्यों को पथ्याहार में निर्देशित 
किया गया है | 
इसी संदर्भ में स्वास्थ्य-संरक्षण तथा रोगमुक्तिकर उपदेश निम्नानुसार 
किया गया है:- 

तच्च नित्यं प्रयुञ्जीत स्वास्थ्यं येनावर्तते | 

अजातानां विकाराणामनुत्पत्तिकरं च यत्‌ || ५।। 
अर्थात्‌ जिस आहार-विहार से स्वास्थ्य का अनुपालन होता है और 
जो आहार-विहार अब तक न उत्पन्न हुए विकारों को उत्पन्न न होने 
दे, उनका नित्य प्रयोग किया जाना चाहिए | 
स्पष्टीकरण :- इस श्लोक में संक्षेपतः स्वास्थ्य पालन के नियम का 
उल्लेख किया गया है, जिससे स्वास्थ्य का 'योगक्षेम' बना रहे। 
अर्थात्‌ स्वास्थ्य कायम रहे, उसका पोषण होता रहे और शरीर के 
क्षीयमाण धातुओं को पोषक तत्व प्राप्त होते रहें। (पूर्वस्थिति को 
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कायम रखना क्षेम कहा जाता है- रक्षितस्य रक्षणं क्षेम”, तथा जो 
नहीं है उसे प्राप्त करना योग कहलाता है - 'अलब्धलाभो योग: |) 
स्वास्थ्य का पालन दो प्रकार से किया जाता है - (1) ऐसे आहार 
तथा आचार का पालन करना, जिससे स्वास्थ्य बना रहे और शरीर 
के क्षीयमाण धातुओं का पोषण होता रहे, एवं (2) स्वास्थ्य विघातक 
अर्थात्‌ अस्वास्थ्यकर एवं रोगोत्पादक कारणों से शरीर की रक्षा 
करना। इन्ही दोनों बातो की ओर उपरोक्त श्लोक में ध्यान दिलाया 
गया है । 
इस प्रकार उक्त श्लोक के अर्धाश का तात्पर्य है कि आयुर्वेद का 
जो प्रथम प्रयोजन 'स्वास्थ्य रक्षणम्‌' कहा गया है, उसकी महत्ता को 
स्वीकार कर स्वस्थवृत्त के नियमों का पालन करना चाहिए, जिससे 
अक्षुण्णरूप से स्वास्थ्य-सम्पदा कायम रहे | 
श्लोक के उत्तरार्ध में यह कहा है कि जो रोग उत्पन्न नहीं हुए है वे 
उत्पन्न ही न हों, इस दिशा में भी सचेष्ट रहना चाहिए । जिस प्रकार 
दीपक को प्रज्वलित रखने के लिए उसमें तैल और बाती देकर उसे 
प्रज्वलित रखा जाता है और तेज हवा के झोंके से भी उसकी रक्षा 
की जाती है ताकि बुझ न जाये, उसी प्रकार शरीर के स्वास्थ्य के 
पोषक नियमों के पालन के साथ ही स्वास्थ्य विघातक कारणों का 
परिहार करना भी आवश्यक है | 
पथ्यापथ्य में मात्रावत्‌ आहार की भूमिका महत्वपूर्ण होती है। चं.सं. 
में मात्रा के अनुसार आहार से लाभ का वर्णन निम्नानुसार किया 
गया है :- 

मात्रावद्ध्यशनमशितमनुपहत्य प्रकृतिं- 

बलवर्णसुखायुषा योजयत्युपयोक्तारमवश्यमिति | |; | | 
अर्थात्‌ मात्रा के अनुसार लिया गया आहार प्रकृति को हानि न 
पहुँचाकर भोजन करने वाले को निश्चय ही बल, वर्ण, सुख (आरोग्य) 
और आयु (पूर्णायु) से सम्पन्न बनाता है | मात्रा के अतिरिक्त काल, 
क्रिया, दोष इ. भी पथ्यापथ्य को प्रभावित करते हैं। इसे निम्न 
उदाहारण द्वारा समझा जा सकता है :- 
उदाहरण :- 
मात्रा- रक्तशाली अत्यन्त अल्प मात्रा में लघु गुण युक्‍त है और 
अत्यन्त अधिक मात्रा में वह अपथ्य है । 
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काल - रक्‍तशाली, लघुगुण के कारण स्वस्थ व्यक्ति के लिए हितकर 
है, लेकिन हेमन्त त्रतु में अहितकर हे | 

क्रिया -रक्तशाली से ओदन बनाते समय, पानी से स्वच्छ नहीं किया 
हो, स्वच्छ करने के बाद पानी निरहरण (प्रसृत) न किया हो, अग्नि 
तप्त न किया हो, ऐसा ओदन गुरु होता है। 

देश - रक्तशाली लघुगुण युक्‍त है, वही आनुपदेश में उत्पन्न होने 
से वह गुरुगुण युक्त हो जाता है | 

देह - आनूप देशीय रक्तशाली स्थूल व्यक्ति में अहितकर है। 
दोष - रक्तशाली लघुगुण के कारण वात बढ़ाता है, जो वातप्रकृति 
पुरुष के लिये अहितकर है। 

पुरूष - यह वार्धक्य में वातप्रधान होकर रक्तशाली लघु होने से 
अहितकर है। ह.यो.प्र. इ. योग-ग्रन्थों में वर्णित आहार-द्रव्यों का 
आयुर्वेद ग्रन्थों (च.सं.,अ.ह.सू इ.) में पथ्यापथ्य (हिताहित) आहार के 
रूप में वर्णन संलग्न सारणी में निर्दिष्ट किया गया है :- 

योगग्रंथों में वर्णित आहार द्रव्यों का आयुर्वेदानुसार वर्णन हेतु 
संलग्न सारणी ................... (द) 









































3.2 आहारविधिविशेषायतन 


तत्र खल्विमान्यष्टावाहारविधिविशेषायतनानि भवन्ति; तद्य॒था 
-प्रकृतिकरणसंयोगराशिदेशकालोपयोगसंस्थोपयोक्त्रष्टमानि 
(भवन्ति) | ॥2 | | 


ih HO ks slo ie | » | 


प्रकृति करण योग राशि देश काल उपयोगसंस्था उपयोक्ता 








आहार क प्रकार (विधि) के हितत्व तथा अहितत्व (विशेष) के कारण 
ये आठ होते हैं; यथा-1, प्रकृति, 2. करण, 3. संयोग, 4. राशि, 5. 
देश, 6. काल, 7. उपयोगसंस्था, और 8. उपयोक्ता | 
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(1) प्रकृति (Nature) ema को प्रकृति कहते हैं। आहारद्रव्यों 
और औषधद्रव्यों का जो गुरु-लघु आदि गुणों से युक्त होना है, वही 
उनकी स्वाभाविक गुरुता, लघुता आदि प्रकृति है; यथा-उड़द स्वभाव 
से गुरु और मूँग स्वभाव से लघु होता है। 

(2) करण (Processing eme (प्रकृतिसिद्ध) गुणों से युक्त 
द्रव्यों का जो संस्कार किया जाता है, उसे करण कहते हें द्रव्यों में 
किन्हीं विशेष गुणों को लाना संस्कार कहलाता है। जल का संयोग, 
अग्नि का संयोग, शुद्ध करना (धोना), मथना, देश, काल, सुवासित 
करना, भावना देना, काप्रकर्ष (समय की प्रतीक्षा करना) और विशेष 
प्रकार के पात्रों में रखकर उन गुणों का आधान किया जाता है। 
वक्तव्य- द्रव्यो के प्राकृत गुणों को नष्ट कर नये गुणों का सन्निवेश 
करना “करण ' है; दूसरे शब्दों में इसे संस्कार कहते हैं। संस्कार 
करने में जो नवीन गुणों का आधान किया जाता है, उसके 
साधक-साधन भिन्न-भिन्न प्रकार के होते हैं; यथा-जलसंयोग- 
कठिन sat को जल में भिगोकर या पीसकर कोमल बनाया जाता 
है या दही में जल मिलाकर मठ्ठा बनाकर उसे शीत और हलका 
किया जाता है। तीक्ष्ण आसव, अरिष्ट या सिरका आदि में जल 
मिलाकर उसे मृदु पेय बनाया जाता हे | अग्निसंयोग-अन्नों को आग 
पर पकाकर उनके गुरुत्व को हटा कर हलका बना लिया जाता हे | 
चावल का भात या धान का लावा या अन्य भर्जित अन्न गुरुता 
छोड़कर लघु हो जाते हैं। शौच- शोधन करके gall के दोषों को 
दूर कर उन्हें निर्दोष और ग्राह्य बना लिया जाता है। मन्थन-दही 
शोथकारक है, किन्तु छाली के साथ मथ देने पर वह शोथनाशक हो 
जाती है। देश- देश -विशेष में रखने से गुणाधान होता है; जैसे- 
अलग-अलग देशों में रहने से जांगल, आनूप और साधारण देशों के 
वासी जीवों के मांस के गुणों में अन्तर होता है। काल-जैसे एक 
वर्ष का पुराना चावल हलका हो जाता है और वही नया होने पर 
गुरु होता हैं | रस-भस्म भी पुराने अधिक गुणशाली होते हैं | वासन- 
जैसे Hast या गुलाब के फूल से अनुवासित जल सुगन्धित और 
पित्तनाशक, दाह और तृष्णा नाशक होता है। भावना- विष की 
मारकता दूर करने के लिए उसमें गोमूत्र की भावना दी जाती है 
और उसकी मारकता क्षीण हो जाती है। कालप्रकर्ष- आसवारिष्ट 
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का सन्धान करने पर 2 से 4 सप्ताह बाद ही वह तय्यार हो पाता 
है और उसमें आसव के गुण उत्पन्न होते हैं। भाजन- (पात्र) त्रिफला 
के कल्क को लौहपात्र पर लेप कर सूखने के पश्चात्‌ निकाल कर 
प्रयोग करने से वह रसायन हो जाता है। इसी प्रकार औषधों की 
अनेक प्रकार की कल्पनाएँ करना, प्रक्रियाएँ भी गुणान्तराधान के लिए 
की जाती हैं। 

(3) संयोग (Combination À या दो से अधिक बहुत-से द्रव्यों का 
एक साथ मिलना 'संयोग' कहलाता है | वह संयोग ऐसे विशेष धर्म 
या कार्य को उत्पन्न करता है (जो उस संयोग में मिले हुए किसी 
द्रव्य में पहले नहीं देखा गया) जिसको संयोग में रहने वाले द्रव्यों 
में से कोई अकेले नहीं कर सकता है; जैसे-मधु और घृत | इन दोनों 
में से कोई मारक नहीं है, किन्तु सममात्रा में मिलने पर इनका संयोग 
विषतुल्य मारक हो जाता है। वैसे ही मधु, मछली और दूध का 
संयोग कुष्ठकारक हो जाता है। 

(4) राशि Quantity)— राशि का अर्थ प्रमाण है | राशि के दो प्रकार 
हैं-1. सर्वग्रह और 2. परिग्रह । मात्रापूर्वक आहार या औषध ग्रहण 
करने के शुभफल का निश्चय करने पर होने वाले अशुभफल का 
निश्चय करने के लिए राशि (प्रमाण) ज्ञान की उपयोगिता हे | 
भोजन-द्रव्यों (चावल-दाल-सब्जी-दही-घी आदि) में से अलग 
-अलग (चावल-दाल आदि) किसी अनुपात से सभी अन्नों या भोज्य 
पदार्थों में से न लेकर यों ही भोजन-द्रव्यों में से एक परिमाण में 
कहीं से कोई वस्तु ले लेना “सर्वग्रहः है और आहार-द्रव्यों में से 
(उदाहरणार्थ तीन सौ ग्राम चावल, सौ ग्राम दाल, दो सौ ग्राम सब्जी, 
सौ ग्राम दही एव) एक-एक को निश्चित प्रमाण में लेना “परिग्रह” 
कहलाता है। सबको मिलाकर एक मात्रा (पाँच सौ ग्राम) लेना 
'सर्वग्रह' है और सब पदार्थो में से निश्चित मात्रा में लेकर भोजन 
करना 'परिग्रह' है। (जेसे- भोजन के संयुक्त पदार्थो में से कोई भी 
एक-दो वस्तु लेकर पाँच सौ ग्राम खा लेना |) सर्वग्रह है और चावल 
तीन सौ ग्राम, दाल एक सौ ग्राम, सब्जी पचास ग्राम और दही 
पचास ग्राम-इस प्रकार सब द्रव्यों में से एक नियत प्रमाण में लेकर 
भोजन करना परिग्रह है । 
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5) देश (>॥8०७)-आहारद्रव्य तथा उपभोक्ता के उत्पत्तिस्थान को देश 
कहते हें | द्रव्यों की उत्पत्ति कहाँ किस देश में हुई है, इस ज्ञान से 
द्रव्यों के गुण का ज्ञान होता है जैसे हिमालय के भूभाग में उत्पन्न 
आहार या औषध द्रव्य गुरु होता है और मरूभूमि में उत्पन्न लघु 
हाता है। जो पशु चलते-फिरते हैं, साधरण देश में रहते हैं और श्रम 
करते हैं उनका मांस लघु होता है। देश सात्म्य के अनुसार आनूप 
देशवासी मनुष्यों को उष्ण और रूक्ष पदार्थ अनुकूल होते हैं और 
जांगलवासी जनों के लिए शीत और स्निग्ध पदार्थ अनुकूल पडते 
हैं। इस प्रकार देश की दृष्टि से आहार पदार्थों का निश्चय होता 
है। 

6) काल (Time) -काल दो प्रकार के होते हैं; यथा-1. नित्यग और 
2. आवस्थिक | इनमें से आवस्थिक काल विकार (रोग) की अवस्था 
का विचार करता है और नित्यग ऋतु के सात्म्य (अनुकूलता) पर 
विचार करता है। जैसे :- ज्वर-तीन सप्ताह तक लगातार बना 
रहनेवाला ज्वर जीर्णज्वर कहा जाता है। इसमें प्लीहावृद्धि और 
अग्निमान्द्य होता है। इसमें दूध का प्रयोग अमृत के समान लाभप्रद 
होता है, परन्तु नवज्वर में दूध का प्रयोग अहितकर होता है | यहाँ 
काल का विचार रोग को दृष्टि में रखकर किया गया है, यह 
आवस्थिक काल हे | स्वस्थवृत्त के संदर्भ में जो ऋतुओं के अनुसार 
आहार आदि की व्यवस्था होती है, वह नित्यग काल का विचार है। 
आहार के निश्चय में दोनों प्रकार के कालों का विचार करना 
आवश्यक हे | 

7) उपयोग संस्था (Rules of ७७९)-उपयोग संस्था का अर्थ 
हे-उपयोग का नियम | यह भोजन के पच जाने की अपेक्षा करता 
है। (जब शुद्ध डकार आये, उत्साह हो, मल-मूत्र उचित रूप में प्रवृत्त 
हों, शरीर में हलकापन हो, भूख और प्यास लगे तो यह आहार के 
पच जाने का लक्षण है |) आहार कितना, कब, किस प्रकार का किया 
जाय? यह सब नियम उपभोक्ता की पाचन-शक्ति पर निर्भर है, 
क्योंकि अजीर्ण रहने पर पुनः भोजन दोषप्रकोपक होता है। उष्ण, 
स्निग्ध, मात्रापूर्वक आदि जो आहारविधान के नियम हैं, वे भी 
उपयोगसंस्था से सम्बद्ध होते है | | 
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8) उपयोक्ता (Consumer SU आहार का जो उपभोग करता है उसे 
उपयोक्ता कहते हैं। जिसके अधीन ओकसात्म्य है (लगातार खाते 
रहने से जो पदार्थ पथ्य या अपथ्य किसी व्यक्ति के अनुकूल पड़ 
जाता है, वह उसका ओकसात्म्य अर्थात्‌ अभ्याससात्म्य कहा जाता 
है। किसी भी पदार्थ का व्यक्ति के अनुकूल होना बहुत कुछ उसकी 
लगातार प्रवृत्ति पर निर्भर है। अतः आहार का निश्चय उपयोक्ता की 
आदत, अभ्यास, प्रकृति और बाल, युवा या वृद्धावस्था आदि का 
विचार कर किया जाना चाहिए | 

अष्टविध विशेषायतन के लाभ- ये आठ प्रकार के भेद शुभ फल देने 
वाले (जैसे प्रकृति से लघु द्रव्य) और अशुभ फल देनेवाले (जैसे 
प्रकृति से गुरु द्रव्य) तथा आपस में एक-दूसरे के जो उपकारक 
होते हैं, उन सबको जानना चाहिए और जानकर जो हित हो उसी 
की इच्छा करनी चाहिए। तथा प्रमाद से प्रिय लगने वाले, किन्तु 
परिणाम में अहितकर दुःखप्रद किसी भी प्रकार के आहार-विहार इ. 
का सेवन नहीं करना चाहिए | 

आहार-विधि (Method of Meal) 

उष्णं स्निग्धं मात्रावज्जीर्णं वीर्याविरुद्धमिष्टे देशे इष्टसर्वोपकरणं 
नातिदृतं नातिविलम्बितम्‌ अजल्पन्‌, अहसन्‌ तन्मना भुञ्जीत 
आत्मानमभिसमीक्ष्य सम्यक | his | | 

आहारविधि-विधान का स्वरूप-उष्ण, स्निग्ध, मात्रापूर्वक भोजन के 
पच जाने पर जो परस्पर विरुद्ध वीर्य आहारद्रव्य न हों, उसका 
मनोऽनुकूल स्थान में, अनुकूल साधनों से सम्पन्न, न बहुत शीघ्रता 
से न बहुत मन्दगति से, बिना बोलते हुए, बिना हँसते हुए, अपनी 
पाचनक्षमता, रुचि और हित का अच्छी तरह विचार कर, तल्लीनता 
के साथ एकाग्रचित्त होकर सेवन करना चाहिए | 

इसका विवेचन निम्नानुसार हैं :- 

1) उष्ण भोजनः- गरम भोजन ग्रहण करने से जठराग्नि प्रदीप्त होती 
है। इसके अलावा अन्न का शीघ्र पाचन होकर वायु का अनुलोमन 
होता है तथा कफ हा शोषण होता है। ऐसा भोजन स्वादिष्ट भी 
होता है | 

2) स्निग्ध भोजनः- इसमें मंदाग्नि प्रदीप्त होती है। ऐसा भोजन रुचि 
उत्पन्न करने वाला होता है व इससे पाचन शीघ्र हाता है। स्निग्ध 
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भोजन से वायु का अनुलोमन होता है व शरीर की पुष्टि होती है | 
इसके अलावा बलवृद्धि व सौंदर्यवृद्धि भी होती हे | 

3) मात्रापूर्वक भोजन:- मात्रापूर्वक आहार के सेवन से तीन दोषों की 
साम्यावस्था अबाधित रहकर आयुवृद्धि होती है। ऐसे आहार का पाचन 
सहज होता है। मल का अनुलोमन होता है। अतः मात्रापूर्वक सेवन 
अत्यन्त महत्वपूर्ण है। 

विभिन्न योगिक ग्रंथों में इसी का उल्लेख किया गया है। 

4) पूर्व में ग्रहण किये गये आहार का पाचन होने पर ही पुनः भोजन 
करें :- इससे अर्जीणादि व्याधि नहीं होती | दोषों की स्थिति यथावत 
रहती है। जठराग्नि प्रदीप्त होकर भोजन करने की इच्छा उत्पन्न 
होती है। धातुओं की सम्यक वृद्धि होकर आयु, बल व वर्ण की वृद्धि 
होती है। 

5) वीर्यविरुद्ध भोजनः- आहार द्रव्यों का वीर्य परस्पर विरोधी नहीं 
होना चाहिए क्योंकि उससे कुष्ठ, विसर्प इत्यादि व्याधियाँ होती हैं। 
उदा. 1) घृत-मधु | 2) दूध-मत्स्य। ये दोनों मधुर रसात्मक होकर 
दूध शीत वीर्यात्मक व मत्स्य उष्णवीर्यात्मक है | अतः इनका एकत्र 
सेवन करने से व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं। अतः परस्पर विपरीत 
वीर्ययुक्त आहार का सेवन न करें। 

6) इष्टदेशे (योग्य स्थान) :- ऐसे स्थान पर भोजन ग्रहण करने से 
पाचन प्रक्रिया सुलभ होती है। इसी दृष्टि से योग ग्रंथों में “सुराज्ये 
धार्मिके देशे' इ. का निर्देश किया गया है | 

7) भोजन सामग्री युक्त आहार :- मनोनुकूल (साफ-सुथरे व योग्य) 
पात्रों में भोजन भी पाचन प्रक्रिया में लाभदायी होता हे | 

8) अतिशीघ्र भोजन :- अति शीघ्रता से भोजन करने से अन्न का 
व्यवस्थित चर्वण न होकर उस पर योग्य प्रक्रिया न होने से अन्न 
का व्यवस्थित पाचन नहीं होता। इससे श्वासनलिका में अन्नकण 
जाकर समस्या उत्पन्न हो सकती है। ऐसे ग्रहण किये गये भोजन 
से आलस भी आता है। 

9) अतिविलम्बित भोजन :- अत्यंत धीमी गति से भोजन करने से 
अन्न की तृप्ति नहीं होती| आहार अधिक मात्रा में ग्रहण किया जाता 
है। आहारीय पदार्थ ठंडे हो जाते हैं जिससे योग्य पाचन नही होता | 
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10) व 11) अजल्पन्‌ अहसन्‌-तन्मना भुञ्जीत :- बिना बोले-हँसे, 
एकाग्र चित से भोजन ग्रहण करने का संपूर्ण आहार प्रक्रिया पर 
अच्छा परिणाम होता हे | 
12) आत्मानमभिसमीक्ष्य :- स्वयं की शारीरिक प्रकृतिनुसार व 
शक्तिनुसार कौनसा द्रव्य हितकर है व कौनसा अहितकर इ. का 
विचार कर भोजन ग्रहण करना लाभदायी होता हे | 
इसलिए अपनी अनुकूलता का विचार अच्छी प्रकार से करके 
भोजन ग्रहण करना उपयुक्त होता है | योग ग्रंथों में भी 'मनोऽनुकूल' 
आहार इ. का उल्लेख किया गया हे | 
द्वादश अशन प्रविचार (आहार विभाग) 
तत्र शीतोष्णस्निग्धरुक्षद्रवशुष्कैककालिकद्विकालिकौषध- 
-युक्तमात्राहीनदोषप्रशमनवृत्त्यर्था || | | 
व्यक्ति की शारीरिक एवं मानसिक अवस्थाओं को देखकर यहाँ 12 
अशन (आहार) प्रविचार (विभाग) वर्णित हैं। 
1) शीत आहार:- 
तृष्णा, उष्णता, मद, दाह, रक्तपित्त, विषपीडा, मूर्च्छा, मैथुन के कारण 
क्षीण रोगियों में शीत आहार उपयोग द्वारा लाभ होता है। उदा :- 
गोधूम, शालिचावल, षाष्टिक शालि, मुद्ग, दुग्ध, दाडिम, द्राक्षा, केला 
आदि शीतवीर्यद्रव्य | 
2) उष्ण आहारः- 












































उष्ण आहार के सेवन योग्य रोगी उदाहरण 
कफ और वात रोगी कुलथ 
विरिक्त (जिन्होंने विरेचन किया हो) शहद 
स्नेह पीये हुए व्यक्ति मुनक्का 
क्लेद रहित व्यक्ति में अखरोट, पञ्वकोल 
3) स्निग्ध आहारः- 
स्निग्धाहार सेवन के योग्य रोगी उदाहरण 
अन्न 
वातव्याधि से पीडित उड़द 
वातप्रकृति पुरुष गोधूम 
रूक्ष शरीर व्यक्ति ज्वार 
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पेय 








व्यायाम और व्यवाय क्षीण व्यक्ति दुग्ध 
धृत 
तैल 
वसा 
मज्जा, मांसरस 
4) रूक्ष आहारः- 
रूक्ष आहार के योग्य रोगी उदाहरण 
अन्न 
मेदस्वी व्यक्ती चना 
स्निग्ध देह वाला यव 
प्रमेह पीडित व्यक्ति बाजरा आदि 
पेय 
गोमूत्र, उष्णोदक, शहद 
5) द्रव आहार :- 
द्रवाहार के योग्य रोगी उदाहरण 
अन्न 
शुष्क व्यक्ति, तृष्णा पीडित यवागु 
दुर्बल व्यक्ति मुद्ग यूष 
दुग्धपान 
पेय 





मांसरस, नारियल पानी, फलों का रस (संतरा, मोसंबी आदि) 
6) शुष्क आहारः- 


शुष्काहार के योग्य रोगी उदाहरण 
अन्न 
प्रमेह पीडित व्यक्ति | यव 
कुष्ठ, विसर्प, व्रण में बाजरा 
कोदा, चना 





7) एककालिक आहारः- दुर्बल व्यक्ति को, अग्नि वर्धनार्थ | 
8) द्विकालिक आहारः- समाग्नि व्यक्ति को दो बार आहार देना 
चाहिए | 
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9) औषधियुक्त आहारः- औषध द्वेष व्यक्ति में, आहार के साथ औषध 
मिश्रित करके उपयोग करना चाहिए | 

10) मात्राहीनः- मन्दाग्नि रोगी को अल्प या हीन मात्रा में आहार 
देना चाहिए | 

11) दोष प्रशमन आहारः ऋतुओं में यथा दोष कुपित आहार सेवन | 
उदाहरण-वसन्त ऋतु में कफ दोष प्रकोप होता है, इसलिए रूक्ष 
और उष्ण आहार सेवन | 

12) वृत्त्यर्थ : स्वस्थ पुरूष के लिए | (स्वस्थ वृत्त्यर्थ आहार)जिनकी 
धातु सम हो। 














3.3 ऋतुचर्या-दिनचर्या इ. 

मनुष्य को जीवनभर स्वस्थ रहने के लिए दिनचर्या, रात्रिचर्या व 
ऋतुचर्या का पालन करना आवश्यक S| हम पूर्व में इसी अध्याय में 
देख चुके है कि मात्रापूर्वक आहार करने से बल, वर्ण और आयु की 
वृद्धि होती है; किन्तु वर्षा, शीत या उष्ण ऋतुओं में मात्रापूर्वक भोजन 
करने पर बल-वर्ण और वायु की वृद्धि तो दूर रही, मात्राशी व्यक्ति 
बीमार पड़ जाते हैं। इसलिए इस आशंका को मिटाने के लिए और 
यह बतलाने के लिए कि वह मात्रापूर्वक आहार तत्तत्‌ wail के 
अनुकूल होने पर ही बल-वर्णवर्धक होता है, अन्यथा नहीं। उन-उन 
ऋतुओं में किस-किस प्रकार का आहार-विहार अनुकूल पड़ता 
है-इत्यादि बातों को निम्नानुसार स्पष्ट किया जा सकता है :- 
ऋतु के अनुकूल आहार-विहार से लाभ :- जो व्यक्ति यह जानता 
है कि किस ऋतु में किस प्रकार का विहार (व्यवाय-व्यायाम- 
अभ्यंग-निद्रा आदि) और आहार अनुकूल पड़ता है तथा तदनुसार 
ही आहार विहार करता है, उसी पुरुष के मात्रापुर्वक अशित, पीत, 
लीढ या खादित आहार से उसके बल और वर्ण की वृद्धि होती है | 
संवत्सर के विभाग एवं प्रविभाग :- ऋतुओं के विभाग से संवत्सर 
(वर्ष) को 1. वर्षा, 2. शरद्‌, 3. हेमन्त, 4. शिशिर, 5. वसन्त और 6. 
We - इन छः अंगों वाला जानना चाहिए | इनमें से शिशिर, वसन्त 
और ग्रीष्म - इन तीन ऋतुओं में सूर्य उत्तर दिशा में जाता है, अतः 
इन तीन ऋतुओं के काल को 'उत्तरायण' या 'आदान' जानना चाहिए 
और वर्षा, शरद्‌ तथा हेमन्त - इन तीन ऋतुओं में सूर्य दक्षिण दिशा 
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में जाता है, इसलिए इन तीनों ऋतुओं के काल को 'दक्षिणायन' या 
'विसर्ग' जानना चाहिए | 

विसर्ग तथा आदान काल - विसर्ग काल में वायु अधिक रूखी नहीं 
होती और आदान काल में बहुत रूखी रहती है। विसर्ग काल 
(दक्षिणायन) में चन्द्रमा पूर्ण बलशाली होता है और अपनी शीतल 
रश्मियों से समस्त भूमण्डल को भर देता है, जिससे जगत्‌ का 
प्राणी-प्राणी सन्तृप्त हो जाता है, इसीलिए 'विसर्ग' को 'सौम्य' कहा 
जाता है। 'आदान' को तो 'आग्रेय' कहा जाता हे | सूर्य, वायु और 
चन्द्रमा, काल स्वभाव (सूर्य का जलीयांश शोषण, वायु का विरूक्षण, 
चन्द्र का तृप्तिदान) तथा अपने नियम मार्ग (दक्षिण और उत्तर) 
वशीभूत होकर काल (संवत्सर रूप), ऋतु (वर्षा आदि), रस (मधुर 
आदि), दोष (वातादि) और देहबल (उत्तम-मध्यम-अधम) की उत्पत्ति 
में कारण कहे जाते हैं | 

आदानकाल में मनुष्यों के दौर्बल्य का कारण :- आदानकाल में सूर्य 
अपनी किरणों से संसार क स्नेहांश (जलीय अंश) को ले लेता हे, 
जिससे वायुएँ तीव्र और अधिक रूक्ष होकर संसार के स्नेह भाग 









































मनुष्यों को दुर्बल बना देती हैं | 
आदान काल में रूक्षता, रस और दौर्बल्य क्रमबोधक सारणी 





शिशिर वसन्त ग्रीष्म 
अल्परूक्षता मध्यरूक्षता तीव्ररूक्षता 

तिक्तरस कषायरस कटुरस 
अल्पदौर्बल्य मध्यदौर्बल्य तीव्रदौर्बल्य 


विसर्ग काल में मनुष्यों के बल की वृद्धि का कारण- वर्षा, शरद्‌ 

और हेमन्त- इन तीन ऋतुओं में क्रमशः जब सूर्य दक्षिण दिशा की 

ओर जाना आरम्भ कर देता है, तब उस समय काल और स्वाभाविक 
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मार्ग (विसर्ग तथा दक्षिणायन) मेघवात (Monsoon) एवं वर्षा से सूर्य 
का प्रताप प्रताड़ित हो जाता है तथा चन्द्रमा पूर्ण बलवान्‌ होता हे | 
जब आकाशीय जलसम्पात से संसार का सन्ताप प्रशान्त हो जाता 
है, तब भूमण्डल पर क्रमशः स्निग्ध (अरूक्ष) अम्ल, लवण और मधुर 
रसों की यथेष्ट वृद्धि होती है और मनुष्यों के शरीर का बल प्रतिदिन 
बढ़ने लग जाता है | 

















विसर्ग काल में स्निग्धता, रस और बलवृद्धि 





विसर्ग 
Tr अ II अ | 
| शरद्‌ हेमन्त 
अल्पस्निग्धता मध्यस्निग्धता धता 
अम्लरसवृद्धि लवणरसवृद्धि मधुररसवृद्धि 
अल्पबलवृद्धि मध्यबलवृद्धि श्रेष्ठतमबलवृद्धि 





आदान काल :- सूर्य के उत्तरायण होने के काल को आदान काल 
कहा जाता है। इस काल में शिशिर, वसन्त और ग्रीष्म ऋतुएँ होती 
हैं। इन ऋतुओं में सूर्य की किरणें प्रखर होती हैं | जैसे-जैसे उनमें 
तीव्रता बढ़ती है वैसे-वैसे कफ का नाश और वायु की वृद्धि होती 
है। वायु योगवाही है, जो सूर्य की किरणों को और अधिक उद्दीप्त 
बना देता है। अतएव आदान काल को आग्नेय कहा जाता है। इस 
काल में वायु तथा आकाश की प्रधानता से कटु रस की उत्पत्ति 
होती है। 

आदान काल में सूर्य अपनी प्रखर किरणों द्वारा संसार के जलीयांश 
को सुखा देता है, वायु भी अधिक रूक्ष और तीव्र होकर संसार के 
स्नेह अंश का शोषण करती है एवं इस काल में रूक्ष, तिक्त, कषाय 
और कटु रसों की वृद्धि हो जाने से मनुष्यों के शरीर में दुर्बलता आ 
जाती है। 
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'उत्तरायण' पृथ्वी के सौम्यांश को और प्राणियों के बल को ले लेता 
है, इसीलिए इसे आदान काल कहा जाता है| इस काल का कर्ता 
सूर्य है, जो वायु के सहकार से इसे आग्रेय बना देता है। सूर्य के 
मकर संक्रान्ति से छ: महीनों का काल उत्तरायण होता हे | 
विसर्गकाल :-वर्षा, शरद्‌ और हेमन्त ऋतुओं में सूर्य जब दक्षिण 
दिशा में जाते हैं तब उस काल को दक्षिणायन या विसर्गकाल कहते 
हैं। इस काल में वायु में रुक्षता की कमी हो जाती है और चन्द्रमा 
का बल भी बढ़ा हुआ होता है तथा वह समस्त संसार पर अपनी 
सौम्य किरणें बिखेर कर जगत्‌ को निरन्तर आप्यायित (तृप्त) करता 
रहता है। इसलिए विसर्गकाल सौम्य होता है। 

सूर्य जब दक्षिणायन में होता है तो उत्तरी गोलार्ध में पड़ने के कारण 
भारतवर्ष सूर्य से दूर हो जाता है, जिससे यह भूभाग शीतल रहता 
है। इस काल में चन्द्रमा का बल अव्याहत (अक्षीण) रहता है और 
वह अपनी शीतल एवं स्निग्ध किरणों से संसार को सन्तृप्त करता 
रहता है | अतएव दक्षिणायन को विसर्ग या सौम्य कहा जाता È | 
इस काल में काल स्वभाव तथा सूर्य का तेज कम हो जाता है, 
चन्द्रमा का बल पूर्ण रहता है और वर्षा होने के कारण संसार का 
ताप प्रशांत हो जाता है; इसलिए मधुर, अम्ल और लवण इन तीनों 
स्निग्ध रसों की तथा मनुष्यों के शारीरिक बल की वृद्धि होती है। 
विशेषकर हेमन्त ऋतु में सूर्य जब वृश्चिक और धन राशि पर चला 
जाता है तब उसका तेज अत्यन्त क्षीण हो जाता है और चन्द्रमा पूर्ण 
बली होकर जलीय स्नेहांश को बढ़ाने लगता है, जिससे gat में 
रस की वृद्धि होती है और उसके उपयोग से प्राणियों में स्नेहांश 
बढ़ने लगता है, जिससे द्रव्यों में मधुर रस की वृद्धि होती है और 
उसके उपयोग से प्राणियों के शरीर में बल की वृद्धि होने लगती 
है। चन्द्रमा के साहचर्य से वायु भी अपने योगवाही गुण के कारण 
चन्द्रमा के शैत्य आदि गुणों की वृद्धि करता है। 
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आदानकाल-विसर्गकाल-अन्तरबोधक सारणी 





संवत्सर 





आदानकाल 


विसर्गकाल 








शिशिर, वसन्त और ग्रीष्म 
ऋतुएँ जिनमें क्रमशः 
शिशिर में-माघ-फाल्गुन, 
वसन्त में-चैत्र-वैशाख 
और 

ग्रीष्म में-ज्येष्ठ-आषाढ़ 








है | 


सूर्य का बल बढ़ा होता है | 





7. सूर्य और वायु संसार का 


शोषण करते हैं। 

रुक्ष रस जैसे-तिक्त, 
कषाय और कटु की वृद्धि 
होती है | 

मनुष्यों का बल उत्तरोत्तर 
घटता जाता È | 








1. 


वर्षा, शरद और हेमन्त 
ऋतुएँ होती हैं, जिनमें 
क्रमशः 

वर्षा में-सावन-भादो, 
शरद में-क्वार-कार्तिक 
और 





महीने होते हैं। हेमन्त में-अगहन-पूष 
2. सूर्य उत्तरायण में महीने होते हैं। 
3. आग्रेय 2. सूर्य दक्षिणायन में 
4. वायु अतिरुक्ष होती है। 3. सौम्य 
5. चन्द्रमा का बल क्षीण होता 





4. वायु अतिरुक्ष नहीं होती 
है| 


चन्द्रमा का बल बढ़ा हुआ 
होता हे | 

सूर्य का बल क्षीण होता 
है। 

सूर्य और वायु जगत का 
शोषण नहीं करते हैं। 
स्निग्ध रस जैसे-अम्ल, 
लवण और मधुर रस की 
वृद्धि होती है। 

मनुष्यों का बल उत्तरोत्तर 
बढ़ता जाता है। 














आदान तथा विसर्ग काल में देहबल की स्थिति-विसर्ग काल के 
आदि (वर्षा ऋतु) में और आदान काल के अन्त (ग्रीष्म ऋतु) में 
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मनुष्यों में दुर्बलता होती है। विसर्ग तथा आदान काल (दोनों) के 
मध्य (शरद ऋतु तथा वसन्त ऋतु) में मनुष्यों के शरीर का बल मध्य 
कोटि का होता है। विसर्ग काल के अन्त (हेमन्त ऋतु) में और 
आदान काल के आदि (शिशिर ऋतु) में मनुष्यों का बल श्रेष्ठ रहता 
है। 

हेमन्त ऋतुचर्या 

हेमन्त में अग्नि की तीक्ष्णता- शीत ऋतु (हेमन्त) में जब (शरीर को 
प्रकम्पित कर देने वाली) ठण्डी-ठण्डी हवा चलती है तब उस शीतल 
वायु के शरीरस्पर्श होने पर बाहर निकलने को उद्यत शरीर की 
ऊष्मा अवरूद्ध होकर बाहर निकलने के बजाय भीतर ही लौट जाती 
है, जिससे श्रेष्ठ बलशाली प्राणियों की जठराग्नि बलवती और प्रदीप्त 
हो उठती है। अतएव वह मात्रागुरु (अधिक मात्रा में) द्रव्यगुरु और 
द्रव्यस्वभाव गुरु आहार को पचाने में समर्थ होती हे | 

शीत ऋतु में वायु के प्रकोप का कारण - 

इस ऋतु में मात्रागुरु तथा द्रव्यगुरु आहार को पचाने में समर्थ 
प्रदीप्त जठराग्नि जब उपयुक्त इन्धन (खाद्य पदार्थ) को नहीं पाती 
तो उस समय शरीरस्थित धातु रूप रस को ही सुखाने लगती हे | 
अतः शरीर के रूक्ष होने के कारण तथा वायु के रूक्ष तथा शीत गुण 
विशिष्ट होने के कारण शीतकाल में वायु का प्रकोप हो जाता हे | 
हेमन्त ऋतु में आहार :- शीत-हेमन्त ऋतु में वायु प्रकुपित हो जाता 
है। इसलिए हेमन्त ऋतु में स्निग्ध पदार्थ, अम्ल तथा लवण रस युक्त 
आहार का सेवन करना चाहिए | जल में रहने वाली (मछली-कछुआ 
आदि) तथा आनूप देश (जलीय प्रदेश) में उत्पन्न होने वाले (शूकर 
आदि) अतिमेदस्वी पशु-पक्षियों का मांस सेवन करना चाहिए | बिलों 
मे रहनेवाले (गोह आदि) प्राणियों के मांस एवं प्रसह जाति के 
पशु-पक्षियों (बाज-कौआ आदि) का (कबाब-शूलपक्व) मांस सेवन 
करना चाहिए | मदिरा, सीधु (गन्ने के रस को पकाकर बनाया हुआ 
मद्यविशेष) और मधु अनुपान के रूप में लेना चाहिए अर्थात भोजन 
के बाद मदिरा आदि का पान हितकर है | दूध के बने पदार्थ (दही, 
मलाई, रबड़ी, छेना आदि) गन्ने के रस से निर्मित पदार्थ (गुड़, राब, 
चीनी, मिश्री आदि) चरबी, तेल तथा नये चावल का बना भात खाना 
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चाहिए | हेमन्त ऋतु में प्रतिदिन गरम जल से स्नान तथा पान का 
अभ्यास रखने वाले व्यक्ति की आयु क्षीण नहीं होती हे | 

हेमन्त ऋतु में विहार :- हेमन्त ऋतु में तेल की मालिश, स्निग्ध 
उबटन लगाना, सिर में तेल लगाना, धूप-सेवन, गरम भूमिगृह 
(तहखाना) और गरम गर्भगृह (बीच का कमरा) में उठना, बैठना और 
रहना चाहिए। इसी प्रकार शीतकाल में चारों ओर से ढ़की सवारी 
में जाना चाहिए। शय्या (सेज) आसन आदि पर प्रावार (रजाई- 
कम्बल), बालों वाला बाघम्बर, रेशमी वस्त्र, दुलाई-रजाई, रंगीन 
चित्र-विचित्र वर्णों वाला (कम्बल-कथरी आदि) गलीचा बिछाया और 
रखा होना चाहिए | हेमन्त में भारी और गरम वस्त्र पहने, अगर को 
घिसकर उसका गाढ़ा प्रलेप करें | 

हेमन्त ऋतु में अपथ्य :- 

हेमन्त ऋतु में वातवर्धक खान-पान, प्रबल वायु का प्रवाह (जो सीधे 
लगता हो,) अल्पाहार और जल में घोलकर सत्तू खाना यह सब छोड़ 
देना चाहिए | 

शिशिर ऋतुचर्या 

शिशिर ऋतुचर्या का आधार :- सामान्यतः हेमन्त और शिशिर ये 
दोनो ऋतुएँ प्रायः समान होती है। शिशिर में इतनी विशेषता होती 
है कि आदान काल में उत्पन्न होने वाली स्वाभाविक रूक्षता और 
मेघवात (मेघों से लदी वायु-मानसून) और वर्षा के कारण बढ़ा हुआ 
शीत अधिक होता है। इसलिए शिशिर ऋतु में भी हेमन्त की ही 
विधियों का पालन करना चाहिए। विशेष रूप से जिस घर में वायु 
का सीधा प्रवेश न होता हो, ऐसे गरम घर में रहना चाहिए | 
शिशिर ऋतु में अपथ्य :- शिशिर त्रतु में कटु, तिक्त और कषाय 
रस वाले पदार्थ; वातवर्धक, हलके और शीतल अन्नपान का सेवन 
न करें। 

वसन्त ऋतुचर्या 

वसन्त में पञ्चकर्म-विधान :- (हेमन्त काल में) सन्चित हुआ कफ 
वसन्त काल के आने पर सूर्य की किरणों से पिघल कर (स्रोतों द्वारा 
शरीर में फैलकर) जठराग्नि को मन्द कर देता है और अनेक प्रकार 
के ज्वर आदि रोगों को उत्पन्न कर देता है। इसलिए वसन्त ऋतु 
में कफ शोधार्थ वमन आदि पञ्चकर्मा को करना चाहिए | 
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वसन्त ऋतु में अपथ्य :- 

वसन्त ऋतु में भारी पदार्थ, अम्ल पदार्थ, स्निग्ध और मधुर पदार्थों 
का आहार नहीं ग्रहण करना चाहिए तथा दिन में सोना भी नहीं 
चाहिए | 

वसन्त ऋतु में व्यायाम, उबटन लगाना, धूम्रपान, कवलधारण (तेल 
का कुल्ला), अंजन लगाना और कुनकुने जल से हाथ-पैर धोना 
तथा स्नान करना चाहिए | चन्दन और अगर का लेप लगाना चाहिए | 
आहार में जौ ओर गेहूँ का आटा, शरभ (हरिणभेद) का मांस, खरगोश, 
काला हरिण, लावा, बटेर और सफेद तीतर का मांस लेना चाहिए | 
दोषरहित सीधु और माध्वीक (मधुनिर्मित मद्य) का पान करना चाहिए | 
ग्रीष्म ऋतुचर्या 

ग्रीष्म ऋतुचर्या का आधारः- ग्रीष्म काल में सूर्य अपनी (प्रखर) 
किरणों से जगत्‌ के (सार) स्नेह को पीता रहता है। इसलिए ग्रीष्म 
में मधुर, शीतल द्रव तथा स्निग्ध खान-पान हितकारी होता है। 
शीतल जल के साथ चीनी और घी मिले सत्तू (मन्थ) का सेवन 
अच्छा पथ्य है। जांगल पशु-पक्षियों का मांस, घी, दूध और (पुराना) 
शालिचावल का सेवन करते रहने से ग्रीष्मजन्य विकारों से कष्ट नहीं 
होता है। 

ग्रीष्म ऋतु में अपथ्य :- ग्रीष्म ऋतु में मद्य थोड़ा लें अथवा सर्वथा 
न लें या अधिक-से-अधिक जल मिलाकर पीना चाहिए । ग्रीष्म में 
नमकीन, खट्टे, चटपटे रसवाले पदार्थ, उष्ण भोजन और व्यायाम छोड़ 
देना चाहिए | 

ग्रीष्म ऋतु में विहार :- ग्रीष्म ऋतु में दिन के समय शीतल कमरे 
में सोये और रात को शरीर में चन्दन का आलेप कर हवादार भवन 
के ऊपरी छत पर खुली चाँदनी के स्पर्श से शीतल स्थान मे शयन 
करना चाहिए | 

वर्षा ऋतुचर्या 

वर्षा ऋतुचर्या का सैद्धान्तिक आधार :- आदानकाल में मनुष्यों का 
शरीर दुर्बल रहता है और दुर्बल देह में जठराग्नि भी दुर्बल रहती 
है । वर्षा ऋतु में वातादि दोषों से वह और भी दुर्बल हो जाती है। 
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वर्षा ऋतु में भूमि से निकलने वाले बाष्पों से, पानी बरसने से तथा 
जल का अम्लविपाक होने से जब अग्नि का बल क्षीण हो जाता है, 
तब वात आदि दोष प्रकुपित हो जाते हैं। इसलिए वर्षा ऋतु में 
साधारण रूप से सभी विधियों का पालन करना चाहिए | 

वर्षा ऋतु में अपथ्य :- वर्षा ऋतु में जल मिलाकर सत्तू खाना 
(उदमन्थ), दिन में सोना, ओस गिरते समय बाहर रहना, नदी के 
जल का सेवन करना, व्यायाम, धूप और मैथुन कर्म करना छोड़ देना 
चाहिए | 

वर्षा ऋतु में आहार :- वर्षा ऋतु में भोजन या पेय पदार्थों को 
सुसंस्कृत करके थोड़ी मात्रा में मधु मिलाकर प्रयोग में लाये | वर्षा 
और झंझावात के कारण जिन दिनों में विशेष ठण्डक हो उन दिनों 
में वातजन्य विकार की शान्ति के लिए प्रधान रूप से अम्ल तथा 
लवण रस प्रधान घृतपक्व या तैलपक्व स्निग्ध भोजन करना चाहिए | 
अपनी जठराग्नि को व्यवस्थित (सम) रखने के लिए पुराने जौ, गेहूँ 
का आटा तथा अगहनी चावल का भात, जांगल पशु-पक्षियों का 
बघारा हुआ मांस (जीरा-हींग-लहसून आदि डालकर हुए) युषों 
(मसालों) के साथ खाना चाहिए | 

वर्षा ऋतु में पानार्थं पेय :- वर्षा ऋतु में अल्पमात्रा में माध्वीक 
(महुआ से बना) अरिष्ट मधु मिलाकर पीना चाहिए अथवा वर्षा का 
जल या कूपजल या सरोवर के जल को गरम कर ठण्डा करके 
पीना चाहिए | 

वर्षा ऋतु में विहार:-वर्षा ऋतु में शरीर को भिगाये हुए वस्त्र से 
रगड़ना चाहिए, उबटन लगाना चाहिए, स्नान करके चंदन आदि 
सुगन्धित द्रव्यों का लेप तथा माला धारण करना चाहिए | वस्त्र हलके 
और निर्मल धारण करें और क्लेद (सीलन) रहित सूखे स्थान में 
निवास करें| 

शरद ऋतुचर्या 

शरद ऋतु में पित्तप्रकोप का कारण :- वर्षा ऋतु में शरीर वर्षाकालीन 
शीत का अभ्यस्त रहता है और ऐसे शरीरांगो पर जब सहसा शरद 
ऋतु के सूर्य की किरणें पड़ती है तो शरीर के अवयव सन्तप्त हो 
जाते हैं और वर्षा ऋतु में संचित हुआ पित्त शरद ऋतु में प्रकुपित 
हो जाता है। 
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शरद ऋतु में सेवनीय आहार-विहार :- शरद ऋतु में अच्छी तरह 
भूख लगने पर रस में मधुर, लघु, गुणयुक्त, शीतवीर्य, तिक्त रस वाले 
तथा पित्त को शांत करने वाले अन्न-पान का मात्रापूर्वक सेवन करना 
चाहिए | मांस-सेवन के प्रेमी व्यक्तियों को बटेर, गोरैया, हरिण, दुम्बा 
भेड़, बाहरसिंगा और खरगोश का मांस खाना चाहिए | अन्न में जौ, 
गेहँ. अगहनी चावल का सेवन करना चाहिए और तिक्त घृत का पान 
तथा विरेचन एवं रक्त मोक्षण क्रिया करनी चाहिए | 

शरद ऋतु में अपथ्य :- शरद ऋतु में धूप का सेवन, चर्बी, तेल, 
ओस, जलेचर तथा आनूप पशु-पक्षियों का मांस (मछली, कछुआ, 
सुअर आदि) क्षार, दही का सेवन, दिन का शयन और पुरवैया हवा 
का सेवन नहीं करना चाहिए | 

हंसोदक तथा शरद ऋतु में विहार :-- शरद ऋतु में दिन के समय 
सूर्य की किरणों से तपा हुआ, रात के समय चंद्रमा की किरणों के 
स्पर्श से शीतलकाल स्वभाव में पका हुआ होने से निर्दोष एवं 
अगस्त्यतारा के उदय होने के प्रभाव से निर्विष हुआ विमल और 
पवित्र जल 'हंसोदक' कहा जाता है। उस जल में स्नान करना, 
उसका पान करना और उसमें अवगाहन करना (डुबकियाँ लगाना) 
अमृत के समान फल देने वाला होता है | शरद ऋतु में उत्पन्न फूलों 
की मालाएँ, निर्मल स्वच्छ वस्त्र और रात्रि के पूर्व भाग में चन्द्रकिरणों 
का सेवन उत्तम कहा गया है | 

ऋतुचर्या का उपसंहार :- इस प्रकार हेमन्त, शिशिर, वसन्त, ग्रीष्म, 
वर्षा और शरद्‌-इन छः ऋतुओं में चेष्टा (विहार) और आहार का 
अवलम्बित ऋतुसात्म्य' (ऋतुओं के लिए अनुकूल पथ्य आदि) का 
उपदेश किया गया हे | 

यौगिक आहार के परिप्रेक्ष्य में पथ्यापथ्य विवेचन 

योग-ग्रंथो में 'पथ्य' के अन्तर्गत किया गया विवेचन आयुर्वदसम्मत 
ही है किन्तु 'अपथ्य' को आयुर्वेद में स्वप्रयोजनानुसार पथ्य के रूप 
में उपयोग में लाया गया है। उदाहारणार्थ-कटु, अम्ल, तीक्ष्ण व 
लवण रस को ह.यो.प्र. में अपथ्य-वर्ग में दर्शाया गया है, किन्तु 
आयुर्वेद उन्हें क्रमशः कफशामक, वातशामक, कफ-पित्तशामक व 
वातशामक होने के कारण पथ्य के रूप में प्रयोग में लाता है। इसी 
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प्रकार योग ग्रंथो में प्रयुक्त अपथ्यादि द्रव्यों का (आयुर्वेदानुसार) पथ्य 
रूप में किया गया प्रयोग निम्नानुसार है :- 

1) सौवीर (बदर भेद) :- वात तथा पित्तशामक है 2) तैल-तिल 
:- बलकारक, नेत्रों के लिये हितकारी, वायु और कफ को नष्ट करने 
वाला है। 3) सर्षप - (सरसो) :-यह उष्णवीर्य होने से कफवातनाशक 
है। 4) मद्य :- यह हिचकी, श्वास, कफ, मल विबन्ध, अरूचि, वमन 
इत्यादि में उपयोगी | 

5) मत्स्याहार :- बलवर्धक, मांसवर्धक, वातनाशक एवं वृष्य है। 6) 
आजादि मांस :- यह शरीर की धातुओं से अतिसदृश होने के कारण 
कफ को नहीं बढ़ाता है व मांसवर्धक है। 7) दधि :- शरीर की 
कृशता को नष्ट कने वाला, वृष्य-गुणयुक्त तथा प्राणशक्ति को 
बढ़ानेवाला है | 8) तक्र: :- YU. के अनुसार मधुर तक्र-पित्तशामक 
व अम्ल तक्र-वातशामक है। यह पाचकाग्नि को प्रदीप्त करने 
वाला व हृदय के लिए हितकारी है। 9 कुलत्थः- यह गुल्मनाशक 
तथा कफ और वात को नष्ट करने वाली है | 10) हींग :- लघु, 
पाचक, दीपक, कफवातजित्‌ | 11) ताल :- इसका फल मधुर, शीत, 
बल्य, बृंहण, तथा पित्तहर है। इसका बीज वातपित्तशामक है। 12) 
मसूर :- यह पौष्टिक होकर विबन्ध में इसे देते हैं। 13) कूष्माण्ड 
:- अग्निवर्धक, कफ तथा वात को दूर करने वाली होती है। 14) 
तुम्बी :- यह हृदय के लिये हितकर है एवम्‌ खांसी, विष, वात, पित्त 
तथा पित्तज्वर को नष्ट करने वाली होती है। 15) कपित्थ (कैथ) :- 
कच्चा कैथ -विषनाशक और ग्राही है। पका कैथ - दोषनाशक, 
विषनाशक, और रुचिवर्धक है। 16) कण्टबिल्व :- यह कफ व 
वातशामक है। 17) पलाश :- यह कफवातशामक है। इसके पुष्प 
कफ-पित्तशामक हैं। 18) कदम्ब :- यह त्रिदोषशामक है। 19) 
जम्बीर :- यह कफवातशामक है | 20) लकुच :- त्रिदोषप्रकोपक 
होने से अपथ्य माना गया है। 21) बिसम्‌ :- यह पित्त, दाह और 
रक्तविकार को दूर करने (मृणाल, कमलनाल) वाला है। 22) प्रियाल 
:- यह स्निग्ध, गुरू और मधुर होने से वात का तथा शीत होने से 
पित्त का शमन करता है | 23) शाल्मलि :- (सेमर) यह स्निग्ध-मधुर 
होने से वात का तथा शीत होने से पित्त का शामक है। 

24) केमुकम्‌ :- यह तिक्त-कषाय होने से कफ पित्तशामक है | 
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अतः आयुर्वेदीय आहार संकल्पना स्वप्रयोजनानुसार पथ्यापथ्य पर 
आधारित है | इस प्रकार आयुर्वेद में आहार का विस्तृत विवेचन किया 
गया है | 
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प्रकरण-4 
विमर्शनात्मक अध्ययन 


4.1 यौगिक आहार विमर्श :- 
स्थान-विमर्श :- विभिन्न योग ग्रंथो में स्थान विशेष को महत्व दिया 
गया S| ह.यो.प्र. में “सुराज्ये धार्मिके देशे' व 'निरुपद्रवे' का निर्देश 
किया गया है | 
अर्थात्‌ सच्चरित्र राजा के अधीन व्यवधानरहित स्थान को योगी हेतु 
उपयुक्त ठहराया गया है। इसके अलावा योगमठ के लक्षणों की 
चर्चा में उपयुक्त भूमि का निर्देश किया गया है। इसके अन्तर्गत ऐसी 
भूमि का चयन करने को कहा गया है जिसमें कोई रन्ध्र, गर्त इ. न 
हो, भूमि समतल हो अर्थात्‌ कहीं ऊँची या कहीं नीची न हो। दीवार 
इ. को भी चिकनी, गोबर मिली मिट्टी के लेप से लिपी होने का 
निर्देश किया गया है। जिससे स्वच्छता के साथ छोटे-छोटे 
जीव-जन्तुओं का अस्तित्व न रहे | ये सभी निर्देश आहार को प्रभावित 
करने वाले हैं व इनके पालन से अन्न विषबाधा से भी बचाया जा 
सकता है। 
घे.स.के पञ्चमोपदेश में भी इसी प्रकार के निर्देश दिये गये है:- 

1. “सुदेशे धार्मिके राज्ये सुभिक्षे निरुपद्रवे' |॥ || 

2. 'कृटीरं कीटवर्जितम' Illl 

3. सम्यग्गोमयलिप्तञ्च कुटीरतन्त्रनिर्मितम्‌ || ।। 
श्री.गी. के छठे अध्याय में भी “शुचौ देशे प्रतिष्ठाप्य का निर्देश किया 
गया है। इसके अलावा योग ग्रंथों में भूमि के (आसन के) समतल 
होने के निर्देश निम्नानुसार दिये गये हैं- 
'नात्युच्चनीचायतम्‌' का निर्देश ह. यो. प्र. में आया है, घे.सं-'नात्युच्चं 
नातिनिम्नञ्च का निर्देश करती है व श्री.गी. (6/11) में- “नात्युच्छ्रितं 
नातिनीचं चैलाजिनकुशोत्तरम्‌' का निर्देश किया गया है | 
इस प्रकार स्थान-विशेष व आसन इ. का महत्व प्रतिपादित किया 
गया है जो संपूर्ण आहार प्रक्रिया को प्रभावित कर अच्छा परिणाम 
देने वाला प्रतीत होता है | 
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आहार-मात्रा विमर्श 

यौगिक ग्रंथ विशेष रूप से मात्रायुक्त आहार का निर्देश निम्नानुसार 
करते हैं :- 

ह.यो.प्र. चतुर्थांश विवर्जितः' के रुप में 'मिताहार' का निर्देश करता 
है। इनके अलावा 'अत्याहार' को योगाभ्यास के विघ्नकारक छह 
Heat में सर्वोपरि रखा गया है अर्थात्‌ आवश्यकता से अधिक आहार 
योग साधना में सबसे बड़ी बाधा है। अतः ह.यो.प्र. में निर्देशित 
दश-यमों के अन्तर्गत 'मिताहार' को स्थान दिया गया है जिसका 
पालन करना अनिवार्य है। 

घे.सं. में भी 'मिताहार' के बिना योगसाधना के सफल न होने को 
बतलाया गया है व विभिन्‍न रोगों से आक्रान्त होने की बात कही 


गई है। 
































“मिताहारं विना यस्तु योगारम्भं तु कारयेत्‌ | 

नानारोगो भवेत्तस्य किञ्चिद्द्योगो न सिध्ययति” | |, | | 
वर्तमान में विभिन्न रोगों के प्रादुर्भाव में यह प्रमुख कारण प्रतीत होता 
है। 
श्री.गी. (प्रकरण 2.3) में बतलाया गया है कि नियमित आहार करने 
वाले योगी प्राण में ही प्राण का हवन किया करते हैं। इसके अलावा 
'युक्ताहार' का निर्देश भी किया गया हे | 
उपरोक्त विमर्श से यह स्पष्ट होता है कि विभिन्न यौगिक ग्रंथ एक 
स्वर में मात्रायुक्त-आहार की संस्तुति करते हैं। यह परिमित आहार 
ही विभिन्न यौगिक प्रक्रियाओं (आसान, प्राणायाम इ.) के लिए 
उपयुक्त प्रतीत होता है अन्यथा प्रक्रियाओं में बाधा उत्पन्न हो सकती 
èl 
पथ्यापथ्य विमर्श 
ह..यो.प्र में दशाये गये पथ्य का विमर्श :- ह.यो.प्र. सुस्निग्ध एवं मधुर 
आहार को मात्रापूर्वक एवं भगवत्प्रीत्यर्थ जीवनयात्रा चलाने के लिये 
ग्रहण करने का निर्देश करती है। उस आहार को देह के लिये 
पुष्टिकारक एवं धातुवर्धक बतलाया गया है। इसके अन्तर्गत खाद्य 
एवं पेय दोनों प्रकार की वस्तुएँ शामिल की गई है जिनका वर्णन 
निम्नानुसार है :- 
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खाद्य वस्तुएँ-- इसमें 'षाष्टिक शोभनान्नं' अर्थात्‌ साठ दिन में पक 
जाने वाले गेहूँ चावल, जौ इ. को ग्राह्य कहा गया है। चावल के 
अन्तर्गत शाली चॉवल व दालों में गँग दाल को पथ्यकारक माना 
गया है। शाक-वर्ग के अन्तर्गत प्रकरण (2.1) में जिन शाकों का 
वर्णन किया गया है वे सभी गुणकारी व त्रिदोषों का शमन करने 
वाली होकर विशेषकर योगसाधकों के लिये लाभदायी प्रतीत होती 
हैं। अन्य खाद्य पदार्थो में मक्खन, मिश्री, शहद, इ. को शामिल किया 
गया है जो कि शक्ति, उत्साह, स्फूर्ति व ओज इ. बढ़ाने में सहायक 
प्रतीत होते हैं। 

पेय वस्तुएँ :- रसो में मधुर रस को ग्राहय कहा गया है। यह जल 
और पृथिवी तत्व से बना होकर नीचे की ओर गतिशील होता है 
क्योंकि पृथिवी भारी है और जल भी नीचे की ओर बहता है इसलिये 
मधुर रस 'विरेचक' होता है। यह धातुवर्धक भी है। saya 
विशेषकर दूध और 'दिव्यमुदक' अर्थात्‌ अंतरिक्ष जल को ग्रहण करने 
का निर्देश किया गया है। दूध, रस में मधुर होकर स्निग्ध भी है 
जिसका निर्देश 'मिताहार' के अन्तर्गत किया गया है। इसके अलावा 
यह एक रसायन होकर इसे जीवनीय पदार्थों में श्रेष्ठ माना गया हे | 
यह विविध गुणों से युक्त होकर ओज को बढ़ाता S| इसके अलावा 
अन्तरिक्ष जल (दिव्योदक) भी विशेष गुण धर्मो वाला अर्थात्‌ ठण्डा, 
पवित्र, कल्याणकारी व सुपाच्य होता है। 

ह.यो.प्र. में निर्देशित विभिन्न यौगिक प्रक्रियाएँ (आसन, प्राणायाम, 
मुद्रा इ.) जठराग्नि को प्रदीप्त करने वाली हैं। अतः उपरोक्त 
पथ्यकारक आहार को उत्तम योगियों के लिए ग्राहय निरूपित किया 
गया है। इसी कारण योगी को जो मनोऽनुकूल व योग्य भोजन ग्रहण 
करने के निर्देश दिये गए हैं उनके अन्तर्गत :- पुष्ट, सुमधुरं, स्निग्धं 
व धातुप्रपोषणम्‌ इ. का समावेशन उपयुक्त प्रतीत होता है। 

ह.यो.प्र. में दर्शये गये अपथ्य का विमर्श 

अपथ्य के अन्तर्गत रसों में कटु, अम्ल, तीक्ष्ण व लवण रस को 
अपथ्यकारक बताया गया है। प्रकरण (1) में wal के पांचभौतिक 
संगठन के अन्तर्गत दर्शायी गयी सारणी के अनुसार कटु रस - 
वायु + अग्नि तत्व से मिलकर बना होता है। अम्ल रस में पृथिवी 
+ अग्नि तत्वों का, तिक्त (तीक्ष्ण) रस में वायु + आकाश तत्वों का 
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व लवण रस में जल + अग्नि तत्वों का समावेश होता है। इन सभी 
रसों में सामान्यतः अग्नि और वायु इन दो महाभूतों का समावेश हे | 
इन दोनों भूतों से बने रस प्रायः ऊपर की ओर गति करने वाले होते 
हैं क्योंकि वायु हलकी और गतिशील है तथा अग्नि की ज्वाला ऊपर 
की ओर जलती है। इसलिए ये रस वमनकारक होते हैं। च.सं. में 
कटु, तिक्त और कषाय रस वात को उत्पन्न करने वाले तथा कटु, 
अम्ल और लवण पित्त को उत्पन्न करने वाले दर्शाये गये हैं। 

अतः इन Va का स्वात्माराम सूरि के द्वारा 'अपथ्य' के अन्तर्गत 
समाविष्ट किया जाना तकसंगत प्रतीत होता है। 

विभिन्न cat को अपथ्य वर्ग में समाविष्ट किये जाने के कारण 
निम्नानुसार हो सकते हैं :- 

1) सौवीर (पका बेर) - अम्लता बढ़ाने वाले, कफवर्धक व कफ का 
उत्क्लेश करने वाले है | 

2) कोल (कच्चा बेर) - कच्चे होने से ये पित्त और कफवर्धक हे | 
3) तैल-तिल - यह पचने में भारी होकर खाने के बाद पित्तजनक 
होता है। 

4) सर्षप - यह तेल (सरसों का) रक्‍त तथा पित्त को दूषित करने 
वाला है | 

5) मद्य-सभी प्रकार के मद्य अम्लरसयुक्त होने से पित्तजनक होते 
हैं 
6) मत्स्य - इन्हें 'बहुदोषाः प्रकीर्तिताः अर्थात्‌ अनेक प्रकार के 
विकारों को उत्पन्न करने वाला माना गया है। ये पित्तवर्धक व पचाने 
में भारी होते हें | 

7) आजादिमांस-पचने में भारी व अल्प मात्रा में पित्त तथा कफ 
उत्पन्न करने वाला है। 

8) दही - खट्टा दही कफ और पित्त को उत्पन्न करता है। ठीक से 
न जमा दही त्रिदोष प्रकोपक है | 

9) तक्र - कफ का प्रकोपक व पित्तवर्धक हे | 

10) कुलत्थ (कुलथी) - उष्ण, कषाय व विपाक में अम्ल है | 

11) पिण्याक - (सरसों-अलसी आदि की खाल) त्रिदोषप्रकोपक हे | 
12) हींग -कटु रस व उष्ण प्रकृति द्रव्य है । 

13) लशुन -उष्णवीर्य, कटुरस और गुरु है | 
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इस प्रकार ह.यो.प्र.मे पथ्यापथ्य विवरण योगसाधकों के दृष्टिकोण से 
उपयुक्त प्रतीत होता हे | 

घे.सं. के अन्तर्गत पथ्यापथ्य का विमर्श 

घे.सं. में पथ्यापथ्य के अन्तर्गत दर्शाये गये अधिकांश द्रव्य ह.योपप्र. 
में समाविष्ट हैं। अतः यहाँ केवल उन्ही द्रव्यों का विमर्शनात्मक 
विवरण प्रस्तुत किया जा रहा है जिनका ह.यो.प्र. में वर्णन नही किया 
गया है। यह निम्नानुसार है :- 

घे.सं. में दर्शाये गये पथ्य का विमर्श 

1) माषः (उडद):- यह स्निग्ध और मधुर रस वाली होकर 
वातनाशक, बलवर्धक और पौरुषशक्ति को बढ़ाने वाली होने के 
कारण इसे पथ्य-वर्ग में रखा जाना उपयुक्त प्रतीत होता है। 

2) चणक (चनादाल) :- लघु, शीतवर्य व मधुर रस वाली होकर 
पित्तश्लेष्मज रोगों में उपयोगी है | 

3) पनसं (कटहल):- कच्चाफल-पित्तशामक। पका फल- 
वातपित्तशामक , बृंहण शुक्रवर्धक व बल्य हे | 

4) मानं :- वातपित्तशामक व बलवर्धक हे | 

5) कन्कोल :- कफपित्तशामक है | 

6) कारवेल्लक (करेला):- कफपित्तशामक होकर उष्ण होने से वात 
को नही बढ़ाता | 

7) अरूई (घुइंया) :- आलू की अपेक्षा डेढ़ गुना अधिक पोषक होकर 
सुपाच्य है। 

8) PPA (ककडी):-उष्णवीर्य होने से कफवातशामक हे | 

9) रम्भा (केला):-फूलों की सब्जी रक्तपित्त में उपयोगी। यह 
रक्तपित्तशामक होने के साथ रक्‍त की मात्रा को बढ़ाने वाला व बल्य 
है। रम्भादण्ड वातविकार में उपयोगी È | 

10) डुम्बरी (औदुम्बर) :- यह कफपित्तनाशक है | 

11) चौलाई :- अग्निदीपक, रुचिकारक, एवम्‌ पित्त, कफ तथा 
रक्तविकार को दूर करने वाली है | 

12) वार्ताकी :- कफवातनाशक, कृमिघ्न व रक्तविकार में उपयोगी | 
13) मूलकम्‌ (छोटी मूली): पाचक, त्रिदोषनाशक | (बडी मूली):-तेल 
से भूंजने पर त्रिदोषनाशक | 

14) एला (इलायची) :-त्रिदोषहर हे | 
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15) लवंग :- कफपित्तनाशक व कृमिघ्न है | 

16) जम्बु (जामून) :- कफपित्तनाशक हे | 

17) हरीतकी :- त्रिदोषहर होकर विशेषतः वातशामक हे | 
18) खजूर :-वातपित्तशामक हे | 

इस प्रकार ह.यो.प्र. में दर्शाये गये पथ्यकारक व अपथ्यकारक द्रव्यों 
के अलावा घे.सं. में उपरोक्त द्रव्यों का समावेश किया जाना उनके 
गुणधर्मो के कारण उपयुक्त प्रतीत होता हे | 

घे.सं--अपथ्य विमर्श 

1) ताल (ताड) - मदकारक व पित्तकारक हे | 

2) मसूर - वातकारक है। 

3) कूष्मांड - निद्राजनन है। महर्षि पतंजलि ने निद्रा को वृत्ति में 
शामिल कर इसका निरोध करने को कहा है। अतः इसे अपथ्य 
मानना उपयुक्त प्रतीत होता है | 

4) तुम्बी (लौकी) -कटुतुम्बी वमनकारक है | इ. | 




















4.2 आयुर्वेदीय पथ्यापथ्य विमर्श 





आयुर्वेद शास्त्र में पथ्यापथ्य विवेचन इसके प्रयोजन के आधार पर 
किया गया प्रतीत होता है। इसके मुख्य दो प्रयोजन हैं :- (1) स्वस्थ 
मनुष्य के स्वास्थ्य का रक्षण व 2) रोगी मनुष्य के रोग का निवारण 
करना | 

आयुर्वेद के पथ्यापथ्य विवेचन में क्या हितकर है व क्या अहितकर 
है इसे जानना अत्यन्त महत्वपूर्ण होता है। हितकर आहार वह आहार 
है जिसके अन्तर्गत आहारद्रव्य समान मात्रा में रहने वाली शारीरिक 
धातुओं को साम्यावस्था में ही रखें व विषम मात्रा में रहने वाली 
शारीरिक धातुओं को समस्थिति में लाने में सहायक हो। इसके 
विपरीत समधातु को विषम करनेवाले और विषम धातुओं को और 
अधिक विषम बना देने वाले आहार को अहितकर माना जाता हे | 
आयुर्वेद में पथ्य व अपथ्य को निम्नानुसार परिभाषित किया गया 






































पथ्य :-जो आहार शरीर और मन दोनों के लिए हितकारक है | ऐसे 
आहार- विहार आदि को 'पथ्य' कहते हें | 
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अपथ्य :-जो आहार-विहार शरीर और मन दोनों के लिए अहितकर 
हों उसे 'अपथ्य' कहते हे | 

आयुर्वेद के त्रय-उपस्तम्भ (आहार, निद्रा, ब्रम्हचर्य) में आहार को 

प्रथम स्तम्भ के रूप में दर्शाया गया है | उपरोक्त हितकर आहार को 

शरीर तथा सुख की उत्पत्ति का व अहितकर आहार को रोग तथा 

दुख की उत्पत्ति का कारण माना जाता है | 

इस प्रकार आयुर्वेद में पथ्यापथ्य तथा हितकर व अहितकर आहार 

को परिभाषित कर उसका तर्कसंगत विवेचन किया गया हे | 

मात्रा विमर्श 

आयुर्वेद भी मात्रायुक्त आहार की आवश्यकता पर बल देता हे | स्वयं 

महर्षि चरक ने कहा है कि 'मात्राशी स्यात्‌' अर्थात्‌ आहार को उचित 

मात्रा में ही ग्रहण किया जाना चाहिए जिसका कारण उन्होंने 

निम्नानुसार बताया È | 

'पुनरग्निबलापेक्षिणी' अर्थात्‌ आहार को केवल उतनी ही मात्रा में 

ग्रहण करने का निर्देश दिया गया है जिससे जठराग्नि निश्‍चित 

अन्तराल के बाद पुनः प्रज्वलित हो। मात्रायुक्त आहार प्रकृति को 

हानि न पहुँचाकर भोजन करने वाले को बल, वर्ण, आरोग्य और 

आयु से सम्पन्न बनाता È | 

आयुर्वेद में मात्रा के अतिरिक्त काल, क्रिया, क्षेत्र इ. भी पथ्यापथ्य 

को प्रभावित करने वाले माने गये हैं । अतः ऋतुचर्या (ऋतु के अनुसार 

आहार का नियोजन) क्रिया यानी आहार बनाने की प्रक्रिया तथा 

व्यक्ति के दोषों (वात, पित्त, कफ) के अनुसार आहार को ग्रहण करने 

का निर्देश किया गया है। 

आहार विधिविशेषायतन्‌ :- इसके अन्तर्गत-प्रकृति, करण, संयोग, 

राशि, देश, काल, उपयोग संस्था तथा उपयोक्ता इ. घटकों को 

आहार के अन्तर्गत समाविष्ट किया जाना आयुर्वेद में आहार की 

महत्ता को प्रदर्शित करता है। 

आहार विधि 

आहार विधि-विधान के अंतर्गत उष्ण भोजन, स्निग्ध भोजन व 

मात्रापूर्वक भोजन ग्रहण करने के निर्देश के अलावा अजीर्णादि व्याधि 

से दूर रहने के लिए पूर्व में ग्रहण किये गये आहार का पाचन होने 

पर ही पुनः भोजन करने के निर्देश दिये गए हैं। 
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विभिन्न रोगों (कुष्ठ इ.) के प्रादुर्भाव से बचने के लिए परस्पर विपरीत 
वीर्ययुक्त आहार का सेवन न किये जाने के निर्देश आयुर्वेद में किये 
गए हैं। 

योग्य स्थान पर भोजन ग्रहण करने से पाचन प्रक्रिया सुलभ होने 
का संकेत किया गया है। इसके अलावा मनोऽनुकूल अर्थात 
साफ-सुथरे व योग्य पात्रों में किया गया भोजन भी पाचन प्रक्रिया 
में लाभदायी होने का निर्देश किया गया है। 

भोजन को न तो अतिशीघ्रता से और न अत्यन्त धीमी गति से करने 
के निर्देश दिये गए हैं। अतिशीघ्रता से भोजन करने से ग्रहण किये 
गये अन्न पर योग्य प्रक्रिया न होने के परिणामस्वरूप अन्न का 
व्यवस्थित पचन नही होता | इसके विपरीत अत्यन्त धीमी गति से 
भोजन करने से तृप्ति न होकर अधिक मात्रा में आहार ग्रहण करने 
की संभावना होती है जिसका पाचन प्रक्रिया पर विपरीत परिणाम 
होता हे | 

आहार-प्रक्रिया पर अच्छा परिणाम हो इसलिए बिना बोले-हँसे व 
एकाग्रचित्त होकर भोजन ग्रहण करने को कहा गया है| यह ठीक 
उसी प्रकार है जिस प्रकार बिना किसी व्यवधान के पूर्ण एकाग्रता 
के साथ श्रद्धापूर्वक यज्ञ में आहुति दी जाती है। 

उपरोक्त महत्वपूर्ण निर्देशों के अतिरिक्त आयुर्वेद प्रत्येक व्यक्ति को 
स्वयं के शारीरिक प्रकृति के तथा शक्ति के अनुसार कौनसा द्रव्य 
हितकर है व कौनसा अहितकर इ. का विचार कर भोजन ग्रहण 
करने का एक अत्यन्त महत्वपूर्ण निर्देश देता है। 

यौगिक आहार के परिप्रेक्ष्य में आयुर्वेदीय पथ्यापथ्य विवेचन : 
विभिन्न योग ग्रंथों में जिन पथ्यकारक द्रव्यों का समावेश किया गया 
है वे सभी द्रव्य आयुर्वेद में मूलतः पथ्य रूप में ही समाविष्ट किये 
गये हैं। इसके विपरीत योग ग्रंथों में दर्शाये गये अधिकांश 
अपथ्यकारक द्रव्यों को आयुर्वेद ने पथ्य के रूप में दर्शाया है। 
इसका वर्णन निम्नानुसार है :- 
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1) आहार - रस 

















| योग ग्रंथो में अपथ्य | आयुर्वेद में पथ्य क्योंकि | 
कटु रस | कफशामक है | 

अम्ल रस | वातशामक हे | 

तीक्ष्ण रस | कफ-पित्तशामक है। 
लवण रस | वातशामक हे | 














2) फल - वर्ग में सौवीर (बेर) को योग ग्रंथों में अपथ्य माना गया 
है जिसका विवेचन पूर्व में किया जा चुका है किन्तु आयुर्वेद में इसका 
उपयोग वात तथा पित्तशामक के रूप में किया जाता है। 
तैल-वर्ग :- योगशास्त्र में विशिष्ट कारणों से सरसों व तैल तिल 
को वर्ज्य माना गया है किन्तु आयुर्वेद उन्हे क्रमशः कफवातनाशक 
व बलकारक होने के कारण उपयोग में लाता है। 
मद्य, मत्स्य व आजादि मांस :- योगशास्त्र में इन्हें वर्ज्य माना गया 
है जिसका विवेचन प्रकरण (2) में किया जा चुका है किन्तु आयुर्वेद 
में इनका उपयोग विशिष्ट अवस्था में स्वास्थ्य - लाभ हेतु किया 
जाता है। 
धान्य वर्ग - मसूर :- इसे योग ग्रंथ में अपथ्य में शामिल किया 
गया है वहीं आयुर्वेद में इसे विबन्ध में उपयोग में लाया जाता है | 
शाक - वर्ग (हींग, लहसून, कूष्माण्ड, जम्बीर इ.) विभिन्न शाकों 
का प्रयोग योग ग्रंथों में अपथ्यकारक माना गया है किन्तु आयुर्वेद 
उन्हें पथ्यरूप में प्रयोग में लाता है | इसका विस्तृत विवेचन प्रकरण 
(2) व प्रकरण (3) में किया जा चुका है। 
इस प्रकार योग ग्रंथों में दर्शाये गये विभिन्न अपथ्यकारक द्रव्यों को 
आयुर्वेद स्वप्रयोजनानुसार पथ्य रूप में उपयोग में लाता है। अतः 
आयुर्वेद में अन्न ग्रहण करने के लिए विभिन्न दृष्टिकोणों का समावेश 
किया गया है। इससे प्रत्येक व्यक्ति को उसकी प्रकृति के अनुसार 
पथ्यापथ्य का पालन करने से स्वास्थ्य लाभ सहज तरीके से हो 
सकता है। इससे सिद्ध होता है कि भोजन ग्रहण करना महज एक 
उदरभरण की क्रिया न होकर संपूर्ण स्वास्थ्य के लिए दैनंदिन जीवन 
का एक अविभाज्य घटक है। 
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प्रकरण - 5 
उपसंहार 


योग शास्त्र और आयुर्वेद दोनों ही पुरातन काल से भारतीय जीवन 
पद्धति के अभिन्न अंग हैं। यद्यपि दोनों शास्त्रों के प्रयोजन 
भिन्न-भिन्न हैं तथापि उनमें विशेष समानतायें भी हैं | पहली समानता 
यह है कि 'मानव-देह' को उन्होंने अपने प्रयोजनों का माध्यम बनाया 
है। दूसरी महत्वपूर्ण समानता है कि दोनों ने सांख्य शास्त्र की 
सृष्टि-प्रक्रिया को अपनाया है | आयुर्वेद स्वस्थ व्यक्ति के स्वास्थ्य 
रक्षण व विकारों का प्रशमन करने में महत्वपूर्ण भूमिका निभाता है 
किन्तु योगशास्त्र में चरम लक्ष्य कैवल्य-प्राप्ति हेतु चित्त की शुध्दि, 
मन का नियंत्रण और मानसिक शक्ति के विकास पर विशेष जोर 
दिया जाता है। इस प्रक्रिया में विभिन्न योगाड्‌.गों (यम, नियम, 
आसन, प्राणायाम इ.) के माध्यम से शारीरिक आरोग्य लाभ और 
अनेक रोगों का उपशमन स्वत: ही हो जाता है। दोनों शास्त्रों में 
आहार को विशेष महत्व दिया गया है जो कि प्रत्येक जीवधारी की 
प्राथमिक आवश्यकता होती है। यह आहार किस प्रकार का होना 
चाहिए? कितनी मात्रा में लिया जाना चाहिए? इ. की चर्चा दोनों के 
अनुसार पूर्व के प्रकरणों (1-4) में की गई है। इसका सारांश 
निम्नानुसार है :- 

आयुर्वेद में आहार के महत्व का प्रतिपादन करते हुए कहा गया है 
कि आहार जहाँ एक ओर शरीर स्वास्थ्य से जुड़ा है वहीं अनुचित 
आहार रोगोत्पत्ति में कारण बनता हे | आयुर्वेद आहार को पांचभौतिक 
मानता है व लक्षण के अनुसार तथा द्रव्यो के अवयवों के अनुसार 
उसके वर्गीकरण को दर्शाता है। उदा. हितकर और अहितकर 
परिणाम होने से वह दो तरह के प्रभावों वाला होता है तो उपयोग 
की दृष्टि से (पान, अशन, भक्ष्य, लेह्य) वह चार प्रकार का होता है 
इ. | मनुष्य को पहले मात्रापूर्वक आहार का निर्देश किया है | आहार 
उतना ही हो जिससे जठराग्नि पुनः प्रदीप्त हो । इसके साथ ही 
आहार की हीनमात्रा व अतिमात्रा का निषेध किया गया है | आयुर्वेद 
मानता है कि आहार से ही रसरक्तादि सप्त धातुओं की निर्मिति 
होती है। न केवल हमारा शरीर बल्कि शरीर पोषक आहार द्रव्य भी 



















































































CC-0. Kavikulguru Kalidas Sat University Ramtek Collection 





पंचमहाभूतों से उत्पन्न होते हैं व इन्हीं पंचमहाभूतों से षड्रसों की 
उत्पत्ति होती है, ऐसी आयुर्वेद की मान्यता है। इन रसों के गुण-कर्म 
इ. का विचार कर उनका मात्रापूर्वक उपयोग प्राणिमात्र के लिए 
उपकारक व बिना विचार के अधिक मात्रा में उपयोग हानिकारक 
साबित होता है। रसों का समुचित प्रयोग त्रिदोषशामक होता है व 
अनुचित रूप से किया गया प्रयोग त्रिदोषप्रकोपक होता है। ऋतु के 
अनुकूल आहार-विहार के सेवन से मनुष्य के बल और कान्ति की 
वृद्धि होती है। इसके साथ ही क्या हितकर है व क्या अहितकर इ. 
का ध्यान रखते हुए पथ्यापथ्य को आयुर्वेद में विशेष महत्व दिया 
गया है। इससे रोगों का प्रशमन होकर स्वास्थ्य लाभ की प्राप्ति 
अनायास ही की जा सकती है। विभिन्न आहार-द्रव्यों का प्रकृति, 
करण, संयोग, देश, काल इ. को ध्यान में रखते हुए किया गया 
प्रयोग आयुर्वेद के प्रयोजन में महत्वपूर्ण भूमिका निभाता हे | 

विभिन्न योग ग्रंथों (ह.यो.प्र.घेसं.इ.) में योगसाधकों के लिए आहार 
पर विशेष बल दिया गया है। आहार हेतु स्थान विशेष के महत्व का 
प्रतिपादन किया गया है जहाँ पौष्टिक अन्न की उपलब्धता पर जोर 
दिया गया है। हठयोगी को ऐसी कुटिया में रहने के निर्देश दिए गए 
हैं जो गोबर से अच्छी तरह लिपी-पुती होकर वहाँ रन्ध्र, गर्त इ. न 
हों अतः किसी भी प्रकार के जीव-जन्तुओं की बाधा न होने से 
अन्न-विषबाधा से भी बचा जा सकता है। योगाभ्यासी साधक के 
लिए मात्रापूर्वक आहार ग्रहण करने का निर्देश लगभग सभी योगग्रन्थों 
में प्रमुखता से किया गया है। इसके साथ ही अत्याहार को विघ्न के 
रूप में प्रस्थापित किया गया है। शुचिता (शौच) का भी वर्णन सभी 
योगग्रन्थों में देखने को मिलता है जिसका आहार प्रक्रिया पर प्रभाव 
होना स्वाभाविक है | 

योग ग्रन्थों में मुख्यतः सुस्निग्ध-मधुर आहार को ग्रहण करने का 
निर्देश दिया गया है जो यौगिक प्रक्रियाओं के दृष्टिकोण से किसी 
भी योगसाधक के लिए अत्यन्त महत्वपूर्ण प्रतीत होता है। इसी के 
साथ क्या पथ्यकर है व कया अपथ्यकर इसका भी विशेष रूप से 
उल्लेख किया गया है | ह.यो.प्र. व घे.सं. में दर्शाए गए 'मिताहार' व 
'हितकर-आहार' का उल्लेख श्री. गी. में 'सात्विक- आहार' के 
अन्तर्गत किया गया है तथा अपथ्यकर व अहितकर आहार का क्रमशः 
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'राजसिक' व 'तामसिक-आहार' के अन्तर्गत उल्लेख देखने को 
मिलता हे | 

अतः हम इस निष्कर्ष पर पहुँच सकते हैं कि योग और आयुर्वेद दोनों 
ही शास्त्रों में आहार से सम्बन्धित अनेक समानतायें हैं व दोनों ही 
मात्रायुक्त आहार का निर्देश करते हैं। इसी प्रकार उचित स्थान पर 
आहार ग्रहण करने को दोनों ही शास्त्रों ने मान्यता दी है। आयुर्वेद 
में आहार ग्रहण करते समय अन्य सावधानियाँ बरतने का भी निर्देश 
किया गया है, उदा. :- अजल्पन्‌, अहसन्‌ इ.। योग ग्रन्थ इसका 
अलग से निर्देश नहीं करते किन्तु ह.यो.प्र. में योगसाधक के मठिका 
के लक्षण में ‘Var मठिकामध्ये स्थातव्यं हठयोगिना' का निर्देश 
किया गया है जिससे इन निर्देशों का पालन अनायास ही हो जाता 
है| 

इस प्रकार दोनों ही शास्त्रों में आहार से सम्बन्धित अनेकानेक निर्देशों 
में एकरूपता दिखाई देती है किन्तु पथ्यापथ्य विवेचन में शास्त्रों के 
प्रयोजन के अनुसार भिन्नता पायी जाती है | यथा — यौगिक आहार, 
मांसाहार, मद्यपान इ. का निषेध करता है किन्तु आयुर्वेद 
स्वप्रयोजनानुसार इनका उपयोग करने की संस्तुति करता है। आहार 
का अत्याधिक महत्व जठराग्नि हेतु है क्योंकि अन्नपान रूपी इन्धन 
से ही यह प्रदीप्त रहती है और अन्नपान के अभाव में जठराग्नि बुझ 
जाती है। इसलिये जठराग्नि में शरीरपोषक आहार-द्रव्यों की आहुति 
मात्रापूर्वक व नियमित रूप से डाली जानी चाहिए। अतः आहार का 
ग्रहण करना केवल उदरभरण न होकर एक यज्ञकर्म है इसका ध्यान 
रखा जाना चाहिए | 
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परिशिष्ट 


यौगिक ग्रंथों में वर्णित आहार द्रव्यो के हिन्दी पर्यायवाचीः- 

































































(१ 
| आहारद्रय | हिन्दी पर्यायवाची 
गोधूम गेहूँ 
मधु शहद 
पटोलक परवल 
सौवीर पका बेर 
कोल कच्चा बेर 
तक्र | छा | 
कुलत्थ कुलथी 
| खंड. | मिश्री 
सिता शकरा, शक्कर 
शुण्ठी aie 
हिलमोचिका हरकुच 
मुदूग मूंग 
माषः उडद 
चणकः चना दाल 
पनसं कटहल 
कड काल कबाब चीनी 
कारवेल्लक करेला 
अरूई अरई, घुइयां 





CC-0. Kavikulguru Kalidas Sas University Ramtek Collection 





यौगिक ग्रंथों में वर्णित आहार द्रव्यो के हिन्दी पर्यायवाचीः- 
(२) 
























































ककटी ककडी 
रम्भा केला 
डुम्बरी गूलर 
वार्ताकी बड़े कटेरी 
मूलकम्‌ मूली 
जम्बू जामुन 
हरीतकी हरड 
ताल ताड 
कृष्माण्ड कुम्हडा 
तुम्बी लौकी 
कपित्थ केथ 
लकुचं बडहल 
बिसम्‌ कमलगड्टा 
प्रियाल चिरौंजी 
शाल्मलि सेमर 
केमुकम्‌ फूलगोभी 





CC-0. Kavikulguru Kalidas SarfsQi7t University Ramtek Collection 





(a) 


योग व आयुर्वेद सम्मत सांख्य सारणी 


अव्यक्त (जिगुणात्मिका प्रकूति) 
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(बो 
द्रव्यों के गुणकर्म इ. से संबंधित सारणी 


रसों के पांचभौतिक संगठन के अनुसार गुण-कर्भ-दोषप्रभाव एवं द्रव्य 
बोधक सारणी 











im + = शोषण 








CC-0. Kavikulguru Kalidas Satjgpt University Ramtek Collection 


(स) 
रस दोष संबंधी सारणी 


अ 
t + 
यातऊनक ररा फ्तिजनक कफजनेक 
——— “आड $ 
t + छा + क + + + 
के b कषाय क ष्म्ल अवण मधुर गस नद 
2. रसदोभ = वैधर्म्य 
t = 
+ + 
रशामक रस फितशामक रस कफशामक रस 
+ + t 
’ + + + ‘ + + + + 
ve ~ पुर ver j T nua 
साराश इस प्रकार पाम्यमौतिक आहार में were और त्रिदोष का महत 


प्रनन्य-साधारण् 
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(द) 
योगग्रंथों में वर्णित आहार द्रव्यों का आयुर्वेदानुसार वर्णन 


हेतु 
संलग्न सारणी 
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चरक वाग्भट (अ.हू.सू--10 // 70-72, 


SRY 
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